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RESUMO: As barras de cereais estão facilmente disponíveis em estabelecimentos comerciais, 

apresentam embalagens compactas e possuem preço relativamente baixo, que varia de acordo com 

sua composição. Além dos ingredientes tradicionais que compõem as formulações de barras de 

cereais, outros ingredientes alternativos podem ser introduzidos nessas formulações para aumentar 

seu valor nutritivo. A combinação arroz e feijão constitui a base da dieta da população brasileira, sendo 

altamente nutritiva e interessante para a indústria. O feijão, além de ser um alimento de fácil acesso 

à população, de baixo custo e estar inserido na cultura alimentar brasileira, é um dos alimentos que 

faz parte das pesquisas de biofortificação coordenadas pela EMBRAPA. Este trabalho teve como 

objetivo elaborar barras de cereais à base de arroz e feijão (convencional e biofortificado), além de 

avaliar as características de preparo, medições, composição nutricional e custos. Para o preparo das 

barras foram utilizados feijões do tipo carioca, de origem comercial e biofortificados (BRS Cometa). As 

barras de cereais apresentaram peso médio da porção de 60 ± 2,78 g, custo unitário de R$1,10 e valor 

energético de 122 kcal em meia porção. Foi possível elaborar barras de cereais com inclusão de arroz 

e feijão (convencional e biofortificado) que apresentassem custos e características físicas semelhantes. 

Entretanto, a barra formulada com feijão biofortificado apresentou maior teor de ferro e zinco do que 

a com feijão convencional. A inserção de arroz e feijão na composição das barras de cereais fez com 

que as mesmas apresentassem boa propriedade funcional, por serem fontes de fibras. Dessa forma, a 

utilização de feijões, em especial biofortificados, em barras de cereais se torna uma alternativa 

alimentar capaz de agregar valor nutricional superior ao produto.  

Palavras chave: Novos produtos, leguminosas, BRS Cometa, biofortificação. 
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1 INTRODUÇÂO 

No início da década de 90, as barras de cereais foram inseridas no mercado como alternativa saudável 

de produto de confeitaria, ao mesmo tempo em que havia maior interesse, por parte dos 

consumidores, em cuidados com a saúde e com a alimentação (MELO et al., 2010). No entanto, mesmo 

com essa proposta de alimento saudável, análises de composição do produto demonstraram que 

algumas variações possuíam características semelhantes às observadas em confeitos comuns como, 

por exemplo, as quantidades de gordura e açúcares, diferindo-se apenas pelo conteúdo de fibra 

alimentar (SANTOS, 2010).  

Devido ao crescente interesse pelas barras de cereais, a indústria alimentícia tem investido na 

diversificação de sabores e atributos das mesmas. De acordo com Marchese e Novello (2017), 

antigamente os principais consumidores de barras de cereais eram os esportistas, entretanto, nos dias 

de hoje esse produto é consumido por toda população.  

As barras de cereais são elaboradas a partir de uma mistura de cereais, fontes de vitaminas, minerais, 

fibras, proteínas e carboidratos, basicamente (PEUCKERT et al., 2010). Características como textura, 

sabor e propriedades físicas são definidas pela combinação adequada e complementariedade dos 

ingredientes que fazem parte das formulações. Além disso, estão facilmente disponíveis em 

estabelecimentos comerciais, apresentam embalagens compactas, o que facilita o transporte e o 

consumo, além de apresentarem preço relativamente baixo, que varia de acordo com sua composição 

(FERREIRA et al., 2018). 

Entretanto, atualmente no mercado, são disponíveis diversas barras de cereais cuja lista de 

ingredientes inclui aditivos como aromatizantes, corantes, conservantes, emulsificantes, umectantes, 

bem como o uso de açúcares como a sacarose e o xarope de glicose e a adição de gorduras vegetais 

(REBELLO; MAGALHÃES; SILVA, 2019) o que decai sobre o valor nutricional do produto tornando-o 

inferior.  

Os ingredientes tradicionais das formulações de barras de cereais são aveia, milho, soja, trigo, arroz e 

outros cereais, frutas, nozes e chocolate (CZAIKOSKI et al., 2016). Porém, no contexto de produtos 

saudáveis existem vários ingredientes que podem ser introduzidos nessas formulações para aumentar 

seu valor nutritivo, trazendo assim mais benefícios à saúde (SILVA et al., 2011). Um exemplo 

interessante é a utilização de arroz e feijão. 



 

 

                                  Nutrição em foco: uma abordagem holística 

                                                                                                   10 

A combinação arroz e feijão constitui a base da dieta da população brasileira, sendo altamente 

nutritiva, uma vez que a proteína do arroz é deficiente no aminoácido lisina, mas compensada pela 

lisina presente no feijão. Este, por sua vez, é deficiente do aminoácido metionina, que é compensado 

pela metionina do arroz, ou seja, um complementa o outro tornando tal combinação completa em 

aminoácidos essenciais (JORGE et al., 2014).  

Por ser um alimento de fácil acesso à população, de baixo custo e estar inserido na cultura alimentar 

brasileira, o feijão é um dos alimentos que faz parte das pesquisas de biofortificação coordenadas pela 

Empresa Brasileira de Pesquisa Agropecuária (EMBRAPA).  

A biofortificação consiste em um processo de cruzamento de plantas da mesma espécie, gerando 

cultivares mais nutritivos. O processo também é conhecido como melhoramento genético 

convencional e não pode ser confundido com transgenia (BIOFORT, 2020).  

Sendo assim, analisando a crescente abertura do mercado e do consumidor para alimentos saudáveis 

e práticos, este trabalho teve como objetivo elaborar barras de cereais à base de arroz e feijão 

(convencional e biofortificado), além de avaliar as características de preparo, medições, composição 

nutricional e custos. 

2 MATERIAL E MÉTODOS 

2.1 INGREDIENTES 

Para o preparo das barras à base de arroz e feijão convencional e biofortificado foram utilizados: flocos 

de arroz, flocos de aveia, mel Camará®, açúcar refinado União®, essência de baunilha Dr. Oetker® e 

feijão carioca Juju®, todos obtidos no comércio local do município de Vitória – ES. O feijão carioca BRS 

Cometa foi gentilmente cedido pela Embrapa Arroz e Feijão (Santo Antônio de Goiás – GO). 

2.2 Preparo da massa, do recheio e das barras 

Foram realizados dois testes em dias distintos, denominados T1 (pré-teste) e T2, visando padronização 

do receituário e ajuste do experimento. Em ambos, os flocos de arroz foram submetidos a uma 

temperatura de 180 °C no forno durante 10 minutos para a retirada de umidade do mesmo. Após esse 

tempo foi retirado do forno e misturado a aveia em flocos. Para o preparo da massa foram adicionados 

em uma panela açúcar, mel e água, levando-se ao fogo médio até que fosse alcançado o ponto de 

“calda de açúcar” (caramelização). Ao chegar a este ponto, os flocos de arroz juntamente com a aveia, 

foram incorporados à calda até que todos estivessem cobertos pelo caramelo. No T1, desligou-se o 
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fogo e a mistura foi despejada numa superfície de mármore devidamente higienizada com álcool 70 

% e untada com óleo de soja. Já no T2, a mistura foi despejada em uma forma de alumínio também 

untada com óleo de soja para facilitar o corte das porções. Depois laminou-se a massa com o auxílio 

de uma faca grande. 

Para o recheio, os grãos de feijão foram selecionados, descartando-se sujidades e, em seguida, foram 

pesados 300 g em balança digital da marca/modelo Even-CT-6200AS-BI, com capacidade máxima de 

6200g e precisão de 0,01g. O feijão foi colocado em um recipiente com 450 mL de água, permanecendo 

de remolho, sob refrigeração, durante aproximadamente 22 horas. Posteriormente, o feijão foi lavado 

em água corrente e cozido em panela de pressão. Esse processo foi realizado com os dois tipos de 

feijão (convencional e biofortificado).  

Seguindo como referência as técnicas utilizadas por Sousa (2011) para o preparo de recheio de feijão 

doce, após cozidos, os grãos junto com o caldo, foram liquidificados até atingirem uma textura de 

creme. Após liquidificado, o creme foi transferido para uma panela e adicionado açúcar e essência de 

baunilha, os quais foram levados ao fogo médio e misturados até alcançar uma consistência 

semelhante a doce em pasta. Após, adicionou-se uma colher de sopa do recheio, contendo 20 g, em 

uma das lâminas de massa, nivelando com auxílio de uma espátula. 

2.3 Informações Nutricionais das barras de cereais 

A composição nutricional das barras foi descrita de acordo com as RDCs nº 350 e nº 360 da Agência 

Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA) (BRASIL, 2003) e os valores calculados foram obtidos por 

meio da Tabela brasileira de composição dos alimentos (TACO, 2011). Para essência de baunilha 

utilizou-se a tabela United States Department of Agriculture (USDA), e para o feijão BRS Cometa, as 

informações disponibilizadas por Pereira et al. (2015).  

O valor diário de referência foi descrito de acordo com as DRIs (Dietary Reference Intakes), propostas 

pelo Institute of Medicine (IOM, 2001, 2002, 2005, 2011). Além disso, o custo das preparações foi 

calculado de acordo com o rendimento das barras laminadas e do recheio, considerando o preço atual 

de mercado de cada ingrediente.  

2.4 MEDIÇÕES DAS BARRAS  

Foram analisados comprimento, largura e espessura das lâminas das barras e das barras de cereais 

recheadas produzidas. As mesmas medidas foram feitas para três barras de cereais comercializadas 
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no mercado a fim de comparar o produto desenvolvido com os disponíveis para o consumidor. Para 

tal, utilizou-se uma régua plástica de 30 cm. 

2.5 TRATAMENTO DOS DADOS 

Os dados foram armazenados no Microsoft Excel®, procedendo-se análises descritivas das medições e 

valor nutricional das barras de cereais formuladas.  

3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

3.1 ELABORAÇÃO DAS BARRAS DE CEREAIS RECHEADAS 

Para formulação das barras, no T1 (pré-teste), foram seguidas as técnicas descritas por Sousa (2011), 

com algumas adaptações como: tempo de forno que os flocos de arroz foram submetidos (10 min), 

dimensões das lâminas de barra (1 cm de espessura) e quantidade de recheio colocado em cada barra 

(20 g). Porém, mesmo com as adaptações, houve sobra de 67 g de massa da barra, cerca de 254 g de 

recheio do feijão convencional e 232 g de recheio do feijão biofortificado. Tais sobras podem ser 

justificadas devido as alterações realizadas nas dimensões das lâminas de barra. Visando reduzir essas 

sobras foi realizado o T2 com mais alterações e ajustes, e esta foi a formulação final utilizada. No T2 

também houve sobras, porém elas foram minimizadas, sendo 14,5 g de massa de barra, 88,7 g de 

recheio de feijão convencional e 91,15g de recheio de feijão biofortificado.  

Em relação ao recheio, ambos os tipos de feijão foram submetidos aos mesmos processos de pré-

preparo e preparo. Porém, houve diferença no tempo de cozimento, sendo que o feijão biofortificado 

demandou 20 minutos a mais que o feijão convencional para finalizar o seu cozimento, totalizando 50 

minutos. Esse tempo foi diferente do descrito por Peloso et al. (2006) que afirmar que o cultivar BRS 

Cometa possui um tempo de cozimento de 33 minutos. Tal fato, de acordo com Morais et al. (2010) 

pode ser influenciado por diversos fatores, dentre eles o tempo de armazenamento, o ambiente de 

armazenamento, as condições de embalagem e a capacidade de penetração de água nos grãos. 

Quanto ao custo das barras de cereais, evidenciou-se que o valor de cada porção com peso médio de 

60 ± 2,78 g, foi de R$ 1,10. Em geral, as barras de cereais que são encontradas no comércio possuem 

preços que variam de R$ 0,90 a R$ 3,40 e tem variação de peso entre 20 g a 30 g. 

Entretanto, cabe ressaltar que, à este valor não foi incorporado gastos com energia, água, mão de 

obra, entre outros. Apenas o custo bruto com os ingredientes foi utilizado para o cálculo.  
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O custo das barras desenvolvidas foi o mesmo independentemente do tipo de feijão utilizado, uma 

vez que considerou-se o valor de venda do feijão convencional para ambas pelo fato do feijão 

biofortificado ter sido gentilmente cedido pela EMBRAPA. De fato, a EMBRAPA, disponibiliza o grão 

biofortificado para os produtores rurais por meio de estratégias de transferência de tecnologia que 

vão desde o momento da disponibilização à verificação de adoção da mesma, e também para parcerias 

de pesquisas que ela estabelece, para que se dê, efetivamente, o uso e a adoção da biofortificação 

(BORGES et al., 2013).  

3.3 CARACTERÍSTICAS NUTRICIONAIS DAS BARRAS 

Os valores energéticos e de macronutrientes foram semelhantes entre as formulações, com diferenças 

apenas na quantidade de ferro e zinco (Tabela 1).  

Tabela 1 -  Informação nutricional das barras de cereais formuladas com arroz e feijão carioca 

(convencional e biofortificado). 

Barra de cereal de arroz e feijão carioca 
convencional 

Porção de 30 g (½ unidade) 

Barra de cereal de arroz e feijão carioca 
biofortificado 

Porção de 30 g (½ unidade) 

Informação Nutricional Informação Nutricional 

Quantidade por porção % VD (*) Quantidade por porção % VD (*) 

Valor 

energético 

122 kcal ou 

510 KJ 

6% Valor 

energético 

122 kcal ou 

510 KJ 

6% 

Carboidratos 28,5 g 9% Carboidratos 28,5 g 9% 

Proteínas 1,6 g 2% Proteínas 1,6 g 2% 

Gorduras 0,3 g 0% Gorduras 0,3 g 0% 

Fibra 1,5 g 6% Fibra 1,5 g 6% 

Ferro (mg) 0,3 mg 2% Ferro (mg) 1,0 mg** 7% 

Cálcio (mg) 5,5 mg 0% Cálcio (mg) 5,5 mg 0% 

Sódio (mg) 2,8 mg 0% Sódio (mg) 2,8 mg 0% 

Zinco (mg) 0,1 mg 1% Zinco (mg) 0,4 mg** 6% 

* % Valores Diários de Referência com base sem uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 KJ. Seus valores 
diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas. ** Pereira et 

al. (2015). 
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De acordo com Pereira et al. (2015) o feijoeiro-comum destaca-se por ser um dos principais alimentos 

consumidos pelos brasileiros e por conta do seu aspecto nutricional, que apresenta altos teores de 

proteínas, fibras, vitaminas, ferro e zinco. A deficiência desses minerais é reconhecida em nível 

mundial, principalmente em famílias carentes que não tem acesso à proteína animal como carne e 

produtos lácteos. Então, elevar os níveis de nutrientes, como ferro e zinco, em alimentos que 

compõem a alimentação das pessoas torna-se uma alternativa válida para atenuar e até mesmo 

prevenir a desnutrição no Brasil e no mundo. O programa de melhoramento de feijoeiro-comum da 

Embrapa almeja identificar e desenvolver cultivares de grão preto ou carioca convencional com 

maiores teores de ferro e zinco. 

De forma semelhante ao presente estudo, Landim et al. (2013) desenvolveram biscoitos à base de 

feijão biofortificado e identificaram ótimo conteúdo de nutrientes nos biscoitos, principalmente em 

relação ao ferro e zinco. Estes autores caracterizaram os produtos como sendo de grande potencial 

nutritivo e funcional. 

No que diz respeito a porção de barras de cereais, a Legislação Brasileira leva em consideração apenas 

o percentual de gordura. A RDC nº 359/2003 prevê porções de 30 g para as barras de cereais com até 

10 % de gordura e essa porção passa a ser de 20 g e ter até 100 kcal, quando o teor de gordura é 

superior a 10 % (BRASIL, 2003). Por meio do cálculo do valor energético das barras desenvolvidas nesse 

estudo foi verificado que, os produtos obtidos com ambos os recheios, possuem 122 kcal por porção 

de 30 g, correspondente a meia unidade. Em geral, a média de calorias contidas nas barras de cereais 

comercializadas é de 70 kcal a 150 kcal, porém o peso da porção da maioria dessas barras equivale a 

metade da porção das barras desenvolvidas nesse estudo.  

No estudo de Melo et al. (2010) foi desenvolvida uma barra de cereal salgada que apresentou 137 kcal 

em uma porção de 30 g e, de forma semelhante ao nosso produto, apresentou menor teor de gordura 

do que as produzidas pelas indústrias de alimentos. 

Considerando uma dieta de 2000 kcal, o consumo de meia unidade da barra desenvolvida no presente 

estudo supre em média 6 % do valor energético diário recomendado, levando em consideração as DRIs 

(IOM, 2001, 2002, 2005, 2011), então, pode-se sugerir o consumo de uma barra inteira em pequenas 

refeições, como os lanches. 

As barras à base de arroz e feijão, elaboradas nesse estudo, apresentam 1,5 g de fibras em uma porção 

de 30 g, sendo caracterizadas como fonte de fibras, uma vez que de acordo com a Agência Nacional 

de Vigilância Sanitária (BRASIL, 2012) um alimento pode ser considerado fonte de fibra alimentar caso 
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ofereça, no mínimo, 3 g de fibra em 100 g do produto ou, no mínimo, 2,5 g por porção. Pode-se dizer 

que feijão e aveia foram os ingredientes que contribuíram para a quantidade de fibra observada nos 

produtos formulados. Dias et al. (2010) ao desenvolverem barra de cereais fonte de fibras também 

utilizaram aveia em sua composição. Gutkoski et al. (2007) afirmam que o uso de aveia na formulação 

de barras de cereais possibilita obtenção de um produto com alto teor de fibra alimentar. 

3.4 MEDIÇÕES DAS BARRAS 

As barras de arroz e feijão convencional e biofortificado foram padronizadas quanto as suas medidas 

(Figura 1) 

 

Figura 1 – Medidas de comprimento, largura e espessura das barras formuladas. 

Da mesma forma, foram analisadas três barras de cereais de marcas diferentes disponíveis atualmente 

no mercado (Tabela 2). 

Tabela 2 -  Caracterização física de barras de cereais disponíveis no mercado. 

Medidas Barra de Cereal 1 Barra de Cereal 2 Barra de Cereal 3 

Comprimento 10 cm 9,5 cm 9 cm 

Largura 4,5 cm 3,5 cm 3,5 cm 

Espessura 2,5 cm 2,5 cm 2,5 cm 

 

É possível observar que a barra desenvolvida apresenta características físicas bem próximas das barras 

disponíveis atualmente no mercado. Já a barra de cereal salgada produzida por Marchese e Novello 
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(2017) apresentou dimensões de 13 cm de comprimento, 4 cm de largura e 1,5 cm de espessura. As 

barras de cereais com adição de farinha de ameixa desenvolvida por Czaikoski et al. (2016) 

apresentaram dimensões de 10 cm de comprimento, 3 cm de largura e 1 cm de espessura. No entanto, 

não há registros na literatura que padronizem tais medidas.  

De acordo com Queiroz et al. (2008), o formato retangular das barras de cereais foi determinado 

visando ser uma alternativa de substituição às barras de chocolate. Além disso, as embalagens 

individuais, possuem características como praticidade e fácil consumo as mesmas (OLIVEIRA, 2015). 

4 CONCLUSÕES 

Foi possível elaborar barras de cereais à base de arroz e aveia, com inclusão de feijão carioca 

(convencional e biofortificado) que apresentassem custos e características físicas semelhantes. Porém, 

vale destacar que a barra com feijão biofortificado apresentou maior teor de ferro e zinco do que a 

com feijão convencional.  

A inserção de arroz e feijão juntamente com aveia na formulação das barras de cereais fez com que as 

mesmas apresentassem boa propriedade funcional, por serem fontes de fibras.  

Desta forma, a utilização de feijões em barras de cereais se torna uma alternativa alimentar de fácil 

preparo e custo acessível, agregando valor nutricional superior ao produto.  
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