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A mandioca é um alimento bastante popular, além de ser uma boa fonte de carboidratos. De suas raizes derivam-se diversos
produtos como farinha d’4gua, farinha seca, goma de tapioca, polvilho doce e azedo, mandioca congelada, minimamente
processada e chips. Ela possui carotenoides e minerais como potassio, fésforo, calcio e magnésio, além de apresentar uma
resposta glicémica semelhante a da batata doce, podendo ser uma aliada nas preparagdes culinarias de praticantes de
atividade fisica. A ingestdo de alimentos com baixo indice glicémico antes da préatica da atividade fisica resulta na elevagao
glicémica mais lenta e prolongada, favorecendo a manutengdo da glicemia em niveis mais constantes durante o exercicio, o
que pode contribuir para o aumento da performance de atletas. Por isso, 0 objetivo deste trabalho foi elaborar uma receita
utilizando a mandioca como opgdo de carboidratos alternativa as refei¢des pré-treino usadas atualmente. Apos
levantamento bibliografico sobre o assunto e busca de receitas que possuissem caracteristicas adequadas para serem
consumidas como opgdo de refeigdo pré treino, foi realizado o teste no Laboratorio de Técnica Dietética do Centro
Universitario de Patos de Minas. E conhecido que uma refeig&o pré treino deve ser consumida com intervalo suficiente para
permitir que o organismo inicie o processo de digestdo de modo que os nutrientes consumidos possam executar beneficios
durante a prética da atividade fisica. Assim, a escolha do escondidinho de frango com mandioca como opc¢éo de receita pré
treino pode ser justificada como sendo uma refeicdo com predominio de carboidratos de baixo indice glicémico
acompanhado de uma pequena quantidade de proteinas com baixo teor lipidico. A receita teve um preparo rapido e pratico,
sendo uma boa opcdo para o individuo preparar porcdes antecipadamente e congela-las, favorecendo o consumo no
decorrer da semana.
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