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TECNICA DIETETICA
1. CONCEITOS E OBJETIVOS

A DIETETICA estuda e aplica os principios e processos basicos da ciéncia da
nutricdo no organismo humano permitindo o planejamento, a execugao e a avaliacao
de dietas adequadas as caracteristicas bioldgicas, socioecondmicas, culturas e
psicoldgicas das individuais.

A TECNICA DIETETICA ¢ a sistematizacdo e o estudo dos procedimentos
para tornar possivel a utilizagcdo dos alimentos visando a preservagdo do valor
nutritivo e a obtengéo dos caracteres sensoriais desejados. Também fazem parte das
técnicas Dietéticas as operacdes tecnoldgicas a que sdo submetidos os alimentos e
as modificagbes ocorridas durante o seu processo.

O objetivo da Técnica Dietética pode ser classificado em: dietética;
digestivo; nutritivo; higiénica; sensorial; operacional e econdémica.

DIETETICA Consiste em adequar a forma de preparo dos alimentos as
necessidades fisiopatoldgicas individuo ou grupo

« DIGESTIVO Consiste em modificar os alimentos por meio de processos
culinarios a fim de facilitar a digestao.

«  NUTRITIVO Consiste em selecionar os melhores métodos de preparo de
alimentos para otimizagcéo e conservacao maxima de seu valor nutritivo.

« HIGIENICO Consiste em prevenir a acdo de fatores externos que possam
prejudicar a qualidade e ao mesmo tempo,prolongar a sua vida util.

+« SENSORIAL Consiste em apresentar o alimento de forma que desperte todos
os sentidos, ndo apenas o paladar, pois cada alimento possui suas proprias
caracteristicas sensoriais (aparéncia, cor, odor, sabor, consisténcias ou
texturas) que podem ser preservadas ou modificadas por meio de adequadas
técnicas culinarias.

+ OPERACIONAL Consiste em preparar e organizar espacos fisicos, materiais,
equipamentos e utensilios, planejar os cardapios e capacitar o pessoal
selecionado para o trabalho.

- ECONOMICA Consiste em escolher as técnicas a serem empregadas no

preparo dos alimentos considerando os custos e 0s recursos humanos,
materiais e financeiros disponiveis.
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2. LABORATORIO DE TECNICA DIETETICA (LTD)

Nesse laboratorio, sdo elaborados protocolos de preparacdes com diversos
grupos de alimento, estudar os indicadores e dimensionar pesos, medidas e porg¢oes
de alimentos.

OBJETIVOS DAS AULAS PRATICAS NO LTD

e Conhecimento dos alimentos in natura e industrializados

e Utilizacdo correta dos procedimentos e das técnicas adequadas para aquisi¢ao, pré-
preparo, conservagao e apresentacao dos alimentos.

e Conhecimento dos pesos dos diversos tipos de alimentos e suas respectivas
proporgoes.

e Avaliacdo e degustagcado das preparacdes culindrias. Pratica das normas de higiene
manipulacdo dos diferentes alimentos.

e (Calculo de valor nutritivo, indicador de parte comestivel, indicador de converséo e de
reidratacao e custo das preparacoes.

e Elaboracdo de projeto de pesquisas desenvolvendo protocolos, preparacbes e
experimentos de acordo com as técnicas dietéticas adequadas.

o Desenvolvimento do espirito de equipe na execugéo das tarefas para maior eficiéncia
do trabalho com relagdo no tempo, qualidade do produto final, limpeza do local utilizado,
equipamentos e objetivos de equipe.

2.1. REQUISITOS BASICOS PARA FUNCIONAMENTO EFICIENTE DA COZINHA
DIETETICA

1- Espaco suficiente para execucao das tarefas previstas de pré-preparo, coccao e
distribuicao das refeigdes.

2- Facilidades de abastecimento

3- Facilidades de remocéo de lixo

4- Boa iluminagéo, ventilagdo e exaustao.

5- Area de refrigeragéo

6- Fonte de energia térmica

7- Agua encanada: quente e fria

8- Equipamentos de cozinha de facil higienizagao e resistente ao desgaste por atrito
9- Instalagcdes de moveis e aparelhos colocados em alturas comodas e acessiveis ao
operador

10- Lugar de facil acesso e apropriados para guardar os utensilios

11- Utensilios com tamanho e capacidades apropriados as quantidades de alimentos
que devem ser preparados

12- Equipamentos que oferegam seguranca, evitando acidentes
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13- Verificacdo da real necessidade de cada equipamento, antes de adquiri-lo
14- Colocacao dos equipamentos de acordo com a sequéncia das operagdes para
economia de tempo e movimento

2.2. REGRAS E NORMAS PARA AULAS PRATICAS NO LTD

Para o funcionamento adequado e rendimento do trabalho, algumas regras
devem ser observadas com relagao a:

CONDUTA PESSOAL

Ser pontual

N&o consumir alimentos, principalmente aqueles que estiverem sendo preparados
N&o usar joias ou acessorios que possam prejudicar a manipulacao dos alimentos
Manter bom relacionamento pessoal com os colegas, professores e funcionarios
Colaborar nas tarefas durante a preparagéo e degustagdo dos alimentos (degustar é
experimentar)

e Empenhar-se em aprender a organizar e distribuir as por¢des de alimentos para
degustacao e avaliacao

e Permanecer sempre no seu box de experimento

e A postura individual de cada profissional serd observada sempre, em termos de
apresentagéo, conhecimentos, habilidades, atitudes, criatividade, etc

HIGIENE PESSOAL

e Usar, obrigatoriamente: Jaleco de manga comprida (sempre fechado), Touca branca
prendendo todo o cabelo, Calga comprida, Sapato fechado, sem salto e antiderrapante.

e lLavar as maos com 4gua e sabdo, ao entrar no LTD e sempre que se fizer
necessario.

e Nao fumar no LTD

e Conversar o estritamente necessario e em volume baixo

e Evitar perfume e maquiagem

2.3. ORGANIZAGAO E FUNCIONAMENTO DO LABORATORIO DE TECNICA
DIETETICA

Nesse laboratério, sdo elaborados protocolos de preparacées com os diversos
grupos de alimentos, com o objetivo de: desenvolver preparagdes culinarias, conhecer
modificacdes ocorridas com os alimentos durante a manipulacao, estudar indicadores,
dimensionar pesos e medidas, rendimento, estabelecer custo e valor nutritivo. As
relagdes interpessoais tornam-se importantissimas para o aproveitamento da disciplina:

e Espirito de equipe na execucao das tarefas

e Respeitar o préximo com ser humano
e Aproveitar bem o tempo e o material disponivel
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Possuir valor humano e entusiasmo

Cooperar sempre

Para racionalizar o trabalho devemos:

Antes de comecar qualquer procedimento, reunir todos os ingredientes e materiais
necessarios

e Ler e interpretar corretamente esses procedimentos

e Nunca trabalhar sobre superficie suja

MANIPULAGAO DE ALIMENTOS

¢ N&o levar a boca talheres ou as maos utilizadas no preparo dos alimentos.
e Lavar as toalhas utilizadas para provar os alimentos imediatamente apds o uso
e Utilizar luvas se necessario

HIGENIZACAO DE MATERIAIS, UTENSILIOS E EQUIPAMENTO.

o Retirar todos os materiais imediatamente apds o uso.
e Secar os utensilios e equipamentos antes de guarda-los.
e Ser responsavel pela limpeza total de sua area de trabalho.

PLANEJAMENTO E ORGANIZACAO DE TRABALHO

Ajustar a divisao.

Ler atenciosamente as instrugdes.

Reunir o material a ser utilizado.

Transportar os alimentos em utensilios apropriados.
Desprezar o resto dos alimentos apds degustagao.

3. METODOLOGIA PARA PESOS E MEDIDAS

O sucesso da Preparacao Culinaria depende de varios fatores como: tipo de
utensilio; temperatura e tempo de preparo, além da qualidade e quantidade dos
ingredientes. A reproducdo dessas condicbes garantira a obtencdo de resultados
semelhantes a cada repeticdo da receita. Quando se executa uma receita é
imprescindivel que os ingrediente s sejam medidos com precisao.

Os valores para pesos e medidas ndo podem ser elaborados com exatidao
matematica, devem considerar as diferencas de volume entre os varios utensilios usados
como medida, além da maior ou menos acomodagao do alimento no recipiente.

A fim de minimizar estas variacbes de medidas a técnica dietética desenvolveu-
se métodos para a pesagem dos alimentos na elaboracado de receitas. A obtencao de
medidas exatas garante a reprodutibilidade da receita e auxilia o controle de qualidade,
quantidade e custo. Para isto torna-se necessério:
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¢ Instrumentos com capacidade de medidas padronizadas (becker, proveta, balanca,
litros ou recipientes graduados que facilitem a medigéo dos ingredientes)
e Medidas caseiras (xicaras, colheres, copos, pires), podem ocorrer variagbes nas
medidas dos ingredientes em virtude dos diferentes tamanhos desses recipientes

As vantagens de medir os ingredientes: disponibilidade dos utensilios
domésticos, menor custo e facilidade de utilizacdo. Desvantagens: obtencdo de um
produto final diferente a cada execucgao, tornando mais dificil o controle de qualidade,
quantidade e custo.

Pesos e medidas

Medidas caseiras usuais

Medida caseira Capacidade ou
dimensao

Xicara de cha 200cm? ou ml

Copo 200 cm?® ou ml

Colher de sopa 10 cm3 ou ml

Colher de cha 5 c¢m3 ou ml

Prato raso 22 cm de diametro
Prato fundo 250 c¢m?® ou ml

Pesos e medidas Pesos e medidas

2,5ml

3.1. MENSURACAO DOS ALIMENTOS

Para se trabalhar com alimentos sdo necessarias balancas digitais ou
eletrénicas de precisao
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CUIDADOS:

e Utilizar a mesma balanca para a pesagem de todos os ingredientes, evitando
alteracdes decorrentes de possiveis diferencas de equipamentos.

e Observacao da capacidade maxima d pesagem da balanca e verificar sua regulagem
com frequéncia.

e Balanca digital necessita primeiramente ser zerada e nivelada, ap6s a colocagéo do

e Recipiente medidor ela deve ser tarada e somente entdo o alimento podera ser
colocado no recipiente. O peso obtido correspondera somente ao peso do alimento.

e Na balanca de precisdo o recipiente medidor devera ser pesado e esse valor
anotado, em seguida coloca-se o alimento e anota-se o peso. Para a obtengao do peso
da amostra é necessario subtrair o peso do recipiente.

INGREDIENTES SECOS:

e Diversos quanto a forma fisica (tabletes, pedagos, pds, gréos), o que demanda
cuidados especiais para uma pesagem e medicao precisas.

e Farinhas, acucar, aveia ou graos nao devem ser pressionados para serem medidos.
Caso estejam encarogados, deve-se usar uma colher para desmanchar os grumos.

e Com o auxilio de uma colher os alimentos devem ser colocados cuidadosamente no
recipiente de medida sem que sejam comprimidos, até que o utensilio esteja cheio por
completo.

¢ Com uma espatula ou lado cego da faca, a superficie do recipiente deve ser nivelada
retirando-se 0 excesso.

¢ NUNCA o ingrediente deve ser retirado da lata ou pacote com o utensilio de medicao.

INGREDIENTES LiQUIDOS:

e Nesse caso ndo ha a preocupacado com a compactacdo natural do alimento, mas as
regras basicas de pesagem (temperatura e nivelamento) devem ser observadas.

¢ Os alimentos liquidos devem ser colocados nos utensilios onde serdo pesados e em
seguida transferidos para medidores de vidro com graduagdo, ou xicaras de tamanho
adequado para a leitura do volume.

e O recipiente deve ser preenchido aos poucos, com o auxilio de um funil, até atingir a
quantidade indicada pela receita.

¢ Quando os liquidos dentro do medidor formarem um menisco na superficie livre, a
leitura do volume deve ser feita em superficie plana, com os olhos ao nivel do menisco e
tomada a medida de sua parte inferior.

ALIMENTOS PASTOSOS OU GORDUROSOS:

e Doce de leite, margarina, banha, manteiga.

e Devem ser pesados sempre em temperatura ambiente e colocados em um utensilio
padronizado, com auxilio de uma colher.

e Deve-se pressionar o alimento a cada adicdo a fim de acomoda-lo e evitar a
formacao de bolhas de ar.
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e Quando a medida estiver cheia, a superficie deve ser nivelada com uma espatula ou
lado cego da faca para retirada do excesso.

e Se a quantidade solicitada na receita for medida em colheres, o alimento podera ser
colocado diretamente, desde que se tomem precaucdes para evitar a formacao de bolhas
e a adesao do produto na parte externa da colher. Nesse caso também devem ser
nivelados com espatula ou faca

Medidas caseiras - abreviaturas

C Colher de sopa

Cs Colher de sobremesa
C Colher de cha

cc Colher de café

Xic. Xicara de cha

peq Pequeno

md Médio

gde Grande 7=
u Unidade

ch Cheia

r Rasa

Métodos para redacao de receitas culinarias

e A receita consiste em uma férmula para a obtengdo de uma preparacao culinaria, e
deve apresentar ingredientes, quantidades, modo e tempo de preparo, rendimento, valor
calérico e custo.

e Escrever uma receita culinaria exige um método que permita ao leitor compreender e
executar a férmula, assim como a repeticdo com resultados semelhantes
(reprodutibilidade) em todas as vezes que a receita for preparada.

Redacao de receitas culinarias
As receitas podem apresentar:

* Nome fantasia (bolo floresta negra, por exemplo);

 Nome técnico com a descricdo da preparacdo e identificagdo dos principais
ingredientes (bolo de chocolate com cereja, chantilly e raspas de chocolate);

* Listagem detalhada dos ingredientes, que permite a separacao prévia;

* Listagem dos ingredientes por ordem de uso;

» Listagem prévia dos utensilios a serem utilizados;
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* Descricao das quantidades em medidas caseiras ou padronizadas e em gramas;
» Descricao detalhada do modo de preparo, a fim de facilitar o entendimento da

receita;

» Tempo de preparo da receita;
* Temperatura de cozimento e rendimento;

 Custo;

 Definicdo da forma verbal: infinitivo (ralar) ou 32 pessoa (rale), que permite uma
abordagem impessoal ou pessoal do leitor; tecnicamente, deve-se dar preferéncia ao
modo impessoal, mas para o publico leigo a redacdo na 32 pessoa € mais
recomendada;
* A adocao de abreviaturas facilita a leitura e o preparo de receitas.

FICHA TECNICA PARA RESTAURANTE

Nome da receita FOTO
Tamanho da receita
Custo da receita
Custo da porgao
Ingredientes | Quantidade | Unidade | Forma de | Preco | Rendimento | Preco limpo | Custo
Compra %
Custo Total

Modo de Preparo
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| FICHA DE PREPARACAO |
Dadta: Dia da semana:
Niomero de preparacoes:
Refeiacio : abnoco
Preparacao: bife de parela commollho
Poxcao:
YCT:
INGREDIENTES EERCAPILA UNIDaADE | QUANTIDADE
PB FC PL TOTAL
Alho 05 05 =4
Alcabra 2088 1,15 120 P4
Gordara 1 — 1 e
Pimerda do remo 005 - 0,05 =
Sal 05 _ s Z
Vinagre 1.5 - 1,5 ml
Blolho:
Cebola 245 125 2 4
Cebolnha 12 12 1 =4
IMassa de tommate 3 _ 3 g
Oleo as - 0.s ml
Pmmerdio 125 125 1 z
Sal 03 e 03 P4
Tomnate 525 125 5 =4
TECNICA DE PREPARO:

Lmmpar os vegetais, lava-los e ercagui-los em sobigio sautzatde

Cortar acebola e o pomerdt 3o exn tiras;

Retirar as semertes do tomate e picdlo em cubos no cortador de legumes
mamal;

Cortar a cebola picadinha;

Apds o degelo dos bifes, colbea-lbos 1o panelo, adicirmar os tengperos e decar
coznhar,

Facaomolho a pate empanelio: wefozar em Sleo os ingredierdes do nolho

Apds os bifes cozidos, colbci-lbs em tabuleno e conservar no forro aé o

nonernto da distabuigsn
O molho deverdser colbocado sobme acame dez mnodos ades de servir.

4. ALIMENTOS E TECNICAS
ALIMENTOS NATURAIS, INDUSTRIALIZADOS E PREPARACOES.

Naturais:
Sao todos os alimentos in natura de origem vegetal ou animal:

« Cereais, leguminosas, tubérculos, raizes, acucares, nozes e oleaginosas,
verduras, legumes, pescados, ra, aves, carnes bovinas, carnes suinas, ovos, leite,
gorduras, bebidas, condimentos e frutas.

Industrializados:

11
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Sao os alimentos de origem vegetal ou animal que para o consumo final foram
submetidos a diversas técnicas, como cocg¢éo, pasteurizagéo, etc, além da adicao de
outras substancias, que os fazem alimentos tecnologicamente modificados:

. Cereais alimentos infantis, leguminosas, verduras, legumes, frutas
tubérculos/raizes, nozes, carnes produtos carneos e embutidos, pescados, aves,
laticinios, fast-food, alimentos pré-parados, doces, doces gelados,
acucares/adocantes, gorduras, suplementos, condimentos, bebidas, molhos.

Preparacgdes:

Sao as receitas constituidas por alimentos processados em vans, cozinhas,
onde sofrem etapas de pré-preparo e preparo, combinando diferentes ingredientes em
receitas comuns e habituais.

+ Preparagéao principal

 Entrada

+ Acompanhamento
»  Aperitivo

« Sobremesa

» Lanche

+ Bebidas

TECNICAS BASICAS

Os alimentos sao a matéria prima primordial para a elaboracdo das
preparacoes.

O preparo dos alimentos em TDC deve assegurar:

« Valor nutritivo

« Agradavel palatabilidade e aceitacao
+ Digestibilidade

« Apresentacao atraente

Pré-Preparo: Processo de limpeza, divisdo ou mistura pra que os alimentos sejam
consumidos crus ou submetidos & coccdo. Durante o pré-preparo podem ser
utilizados métodos secos (escolher arroz ou feijao), umidos (lavar frutas e hortalicas),
de divisdo simples ou com separacgao de partes.

Divisao Simples: Cortar/picar, moer, triturar.

12
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Separacao de partes: Decantar, centrifugar, pelar ou descascar, peneirar, moer,
espremer, filtrar, sedimentar e centrifugar.

Preparo: Compreende as operacdes por meio de energia mecanica, térmica ou
associacdo de ambas. Podem ser usados métodos de unido dos alimentos como:
misturar,bater,amassar ou sovar. Para que possam ser consumidos, alguns alimentos
passam pelo processo de cocgao.

PROCESSOS BASICOS DE COCCAO

Calor umido:

+ Através de liquido quente ou vapor.

+ Coccéao em liquido: consiste em cozinhar os alimentos em agua. Os tipos de
cocgao em que se emprega o calor umido sao:

« Fervura em fogo quente: coccéo de longa duragdo com liquido suficiente para
cobrir 0 alimento em temperatura que nao deve ultrapassar 95°C. Ex: doces e
molhos.

« Fervuras em ebulicdo: consiste em cozinhar os alimentos em agua abundante,
a uma temperatura de 100° C. Ex: caldos, batatas, leguminosas, massas e
legumes.

Coccao a vapor:
» Consiste em cozinhar o alimento no vapor, pode ser realizado sem pressao ou
sob pressao.

Calor seco:
« Ocorre no método de cozimento onde a agdo é a desidratagdo do alimento.
Pode ser aplicada com ou sem gordura.

4. INDICADORES NO PREPARO DOS ALIMENTOS

- INDICADOR DE PARTE COMESTIVEL (IPC)

E uma constante obtida pela relagdo do peso bruto (gramas) e do peso liquido
(gramas) do alimento. Este indicador era conhecido anteriormente como fator de
correcao

IPC = PB (q)

13
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PL (9)

+ INCADOR DE CONVERSAO

E uma constante obtida da relagdo entre o peso do alimento processado
(gramas) e o peso do alimento em estado inicial (gramas).

IC= Peso do alimento processado (Q)

Peso do alimento no estado inicial (g)

- INDICADOR DE REIDRATACAO

E uma constante obtida da relagdo entre o peso do alimento reidratado (gramas)
e 0 peso do alimento seco (gramas).

IR = Peso do alimento reidratado (q)

Peso do alimento seco (g)

5. CEREAIS
Conceito:

Sao alimentos de origem vegetal constituido de grdos e largamente
consumidos no mundo. Os principais cereais sao: arroz, trigo, milho, aveia, centeio e
cevada entre outros. Sdo muito consumidos por fazerem parte do habito alimentar de
diversos povos, pela facilidade de cultura, conservacao, transporte, baixo custo e alto
valor nutritivo além da variedade de formas de utilizacéo.

Valor nutritivo:

Fonte de carboidrato e energia, os cereais integrais também sao ricos em
fibras. Pode-se encontrar também proteinas e vitaminas.

Estruturas dos graos:

14
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Casca, peliculas, endosperma e germe. O beneficiamento consiste na retirada
da casca, das peliculas e do germe.

Digestibilidade:

E afetada pelo grau de fracionamento do grdo e pelo método de cocgdo. A
digestdo é mais facil se o cereal estiver bem cozido.

Armazenamento:

Local seco, fresco e ventilado.

TIPOS DE

CEREAIS,

FORMA DE

CONSUMO E

Cereal

Consumo

Preparacoes

Milho (espiga)

Cozido ou assado em
conserva, graos refogados,
recheios e cremes

Doces: canjica, pamonha, curau, pipoca,
bolos, paes, mingaus, etc.

Salgados: cuzcuz, pipoca, creme milho,
polenta, saladas, etc.

Arroz Doces: arroz doce, mingau, bolos, etc.

- Polido Salgados: bolinho de arroz, risoto, sopas, etc.

- Parbolizado

- Instantaneo Acompanhamento

- Selvagem

- Integral

- Arbério

- Malekizado

Trigo (farinha de trigo) | -~ Doces: bolos, massas para tortas, doces, etc.
Salgados: pizzas, tortas, paes, etc.

Trigo para kibe Tabule Salgados: massas para pizzas, tortas, quibes,

etc.

Trigo (farelo/germe)

Adicionado a frutas para
fazer vitaminas.

Doces: Bolos, vitaminas.
Salgados: paes.

Aweia Graos, farinha, flocos Doces: mingau, biscoito, bolos.
adicionado ao leite ou frutas. [Salgados: pdo, sopa, torta.
Centeio Doces: bolos, biscoitos.
------------ Salgados: péo, torradas.
Bebidas: uisque, vodks,alcool.
Cevada Bebidas: creveja.

Salgados: pdo, sopa.
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MASSAS
Conceito:

De acordo com a resolucao n® 93 de 31 de Outubro de 2001 da AVS, massa é
o produto ndo fermentado, apresentado sob varias formas, recheada ou n&o, obtida
pelo empasto, amassamento mecanico de farinha de trigo comum e/ou
complementos, isoladamente ou adicionados diretamente a massas.

APLICACAO EM TECNICA DIETETICA

» Macarrao: Pode ser consumido imediatamente ap6s a coc¢ao, acompanhado
de molhos.

» Ponto ideal é conhecido como “al dente” ou seja, a massa nao deve estar nem
muito dura nem muito mole.

+ Tempo de cocgdo: aproximadamente 10 minutos.

« Massas comuns: espaguete, fettuccini, talharim, fusili, pene, rigatoné, caracol.

» Bolos: Doces ou salgados sao resultados de uma mistura basica de farinha,
ovos, leite, fermento, aglcar e/ ou sal e gordura.

« Tortas: Sao feitas com a massa a base de farinha na qual se acrescenta um
recheio. A massa pode ser doce ou salgada. Podem ser classificadas em: massas
leve, Umida, pasteldo, dura, quebradica, cremosa, podre e folhada.

» Pizza: Os ingredientes de sua massa sdo os mesmos usados para fazer péo,
ou seja, farinha, agua, sal e fermento. A massa fina ou grossa € coberta por uma
camada de molho de tomate acrescida dos mais variados ingredientes.

« Panquecas: Sao preparados por uma massa semi-liquida de farinha de trigo,

ovos e leite, depois de aquecidas ou fritas sdo recheadas com ingredientes doces ou
salgados.

PAES

+ O péo foi o primeiro alimento preparado pelo homem, evoluindo para uma
grande variedade, porém, quase todos sao feitos com trés ingredientes basicos:
farinha, levedo ou fermento e agua.

« Todos os ingredientes utilizados na preparacao dos paes apresentam funcoes
especificas. Portanto a escolha dos ingredientes de boa qualidade € primordial
para o sucesso da receita.

+ Tipos de paes conhecidos: francés, italiano, sovado, americano, preto, sirio,
sueco, croissant, de batatas, ciabatta, entre outros.

16
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6.VERDURAS E LEGUMES
Conceito:

Sao plantas ou parte de plantas que servem para o consumo humano, como
folhas, flores, frutas, caules, sementes, tubérculos e raizes. Hortalica é a
denominacao genérica para legumes e verduras.

Legumes:

As partes comestiveis sdo os frutos, a semente, ou as partes que se
desenvolvem na terra, como abobrinha, batata, berinjela, cenoura, tomate,
mandioca.

Verduras:

As partes comestiveis sdo as folhas, as flores, os botdes ou as hastes, como
espinafre, agrido, brocolis, acelga, alface.

Valor nutritivo:

A maioria das verduras e dos legumes sao fonte de vitaminas, minerais e
fibras. Fibras sollveis e insollUveis sdo encontradas em diversas hortalicas.

Classificacao:

As hortalicas podem ser classificadas de acordo com a parte que pode ser
consumida.

+ Folhas-acelga, agrido, espinafre.

« Sementes-vagem, ervilha, milho.

* Flores-alcachofra, couve-flor.

» Frutos-abdbora, jild, pepino, tomate.

« Caules-palmito, aspargo.

* Bulbos-alho, cebola.

» Raizes e tubérculos-beterraba, cenoura, mandioca.

APLICACAO EM TECNICA DIETETICA

» A aplicagdo mais comum é em saladas, podendo ser crua ou cozida.

+ As hortalicas podem ser combinadas ou simples para a composicdo das
saladas, ou ainda podem ser acrescidas de um agente ligante como a
maionese.

17
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« Outras aplicagdes: Sucos, sopas, purés, empanadas, bolinhos e croquetes,
fritas, a milanesa, refogadas, gratinadas, suflés, sautés, etc.
+ Armazenamento: a forma mais indicada € o armazenamento sob refrigeracao.

7. FRUTAS
Conceito:

E a parte polposa que rodeia a semente de plantas. As frutas sdo ricas em
suco, com sabor geralmente doce e podem ser consumidas in natura.

Valor nutritivo:

As frutas sédo fones de carboidratos, vitaminas e minerais. Também possuem
fibras sollGveis e insoluveis.

Classificacao:

« Extra: elevada qualidade sem defeitos.

» Primeira: boa qualidade com tolerancia para pequenos defeitos.

+ Segunda: boa qualidade com pequenos defeitos de tamanho
(desenvolvimento), cor e formacéo.

« Terceira: normalmente utilizadas para fins industriais.

Armazenamento:

A forma ideal de armazenamento é sob refrigeracdao. No caso das frutas como
laranja, abacaxi, lim&o,etc, pode-se armazenar em temperatura ambiente em local
seco e ventilado.

APLICACAO EM TECNICA DIETETICA

As frutas podem ser utilizadas em sobremesas sozinhas ou como
componente, sucos, saladas mistas, com hortalicas e molhos.

8. LEITES
Conceito:
E um produto originario das glandulas mamaérias dos mamiferos.

Valor nutritivo:

18
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Podem ser encontrados no leite nutrientes como carboidrato, vitaminas,
minerais, lipidios e proteina.

Controles: O leite para consumo humano, considerando as necessidades e
condigbes de armazenamento, além do controle de microorganismos patogénicos,
apresentam formas de processamento térmico, bastante conhecidas:

Pasteurizacédo, ultrapasteurizagao (UHT) e homogeneizagéo.

TIPOS DE LEITE

O leite mais comum é o de vaca, que para melhor conservagao passa por
varios processos industriais.

» Pasteurizado: Leite tratado em um processo combinado de aquecimento 72°
a 76° C por 15/ 20 segundos é imediatamente resfriado. Deve ser transportado sob
refrigeracdo e o tempo médio de conservagéo é de 24 horas. Encontramos o leite
tipo A,B,C com variagéo de teor de gordura para cada tipo.

« Ultrapasteurizacao (UHT): Leite aquecido de 130 a 150° C por 2/4 segundos
com resfriamento imediato. Pode ser transportado em temperatura ambiente e
consumido no prazo de 3 meses a partir da data de processamento.

+ Semidesnatado: Retirada parcial da gordura.

+ Desnatado: Leite com retirada total de gorduras.

« Leite em po: Pode ser integral ou desnatado. Este leite passa por tratamento
térmico de desidratagcdo, pode ser armazenado por 3 meses da data de
processamento.

+ Leite evaporado: Indicado para uso culinario. O tratamento térmico retira
parcialmente a agua e nao possui adicdo de agucar.

+ Condensado: Leite pasteurizado com adicdo de acgucar, também indicado
para uso culinario.

* Modificado: Leite com acréscimo ou reducao de nutrientes.

APLICACAO EM TECNICA DIETETICA

O leite € um ingrediente usado com frequéncia, pois confere sabor,
maciez,cor,cremosidade e umidade a receita.

Pode ser usado no preparo de doces, mingaus, sopas, cremes, bolos, purés,
massas, molhos, adicionado ao chocolate, café, cha ou ainda pode ser consumido
puro.

QUEIJO

Conceito:
19
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Produto fresco em forma solida ou cremosa, obtido pela coagulagéo do leite
pasteurizado, combinado com o fermento lactico, coalho ou calor.

Classificacao:

* Fresco: Pronto para consumo.
+ Maturado: Submetido ao processo de cura.

Os queijos se dividem em quatro grandes grupos de acordo com a umidade
da massa:
* Moles: Tipo requeijao ou cremoso (cream cheese)
+ Semimoles: Consisténcia intermediaria (mussarelas, roquefort).
» Duros: Edam, o cheddar e o gruyépe. Caracterizam-se pelos buracos visiveis
do corte do queijo.
+ Muito duros: Sao queijos envelhecidos como o0 parmesao normalmente séo
consumidos ralados.

CONSERVACAO

Queijos como fresco, requeijao, ricota devem ser armazenados sob
refrigeracdo. Os queijos com massa delicada como o camembert e o roquefort ndo
podem ser guardados em geladeiras, pois o frio retira a agcdo do micro-organismo.
No caso dos queijos duros pode-se armazenar em local fresco e arejado.

APLICACAO EM TECNICA DIETETICA

Conforme a variedade, os queijos podem acompanhar massas, tortas,
saladas, suflés, cremes, sopas, gratinados, ovos mexidos ou omeletes, com
legumes, em pizzas, bolos, pudins, doces, etc.

IOGURTE
Conceito:

Leite fermentado, natural ou artificialmente. Uma cultura de fermentos lacteos
€ adicionado ao leite e uma temperatura de aproximadamente 45° C. Outros
ingredientes como agucar,mel,frutas ou cereais podem ser adicionados ao iogurte.

Conservacao: Deve ser consumido em até 24 horas depois de aberto.

Existem varios tipos de iogurtes como: integral, sabor ou pedacgos de frutas,
com geleias, com mel, frutas secas, cereais, desnatado, etc.

20
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9. CARNES
CARNE BOVINA

Todos os cortes possuem o mesmo valor nutritivo. Nao é correto afirmar que a
carne de primeira é melhor do que a de segunda. O que existe na verdade sao
formas corretas de preparo. Na figura temos o desenho esquematico do boi com
cortes de carne.

Quarto dianteiro
1- Pescoco: corte com mais gordura.
2- Acém: corte do lombo de boi, dura e gordurosa.

3- Peito: constituido de musculos e fibras duras.

21
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4- Brago, pa ou paleta: corte formado por musculos, com muitos nervos e gorduras.
Tutano: Sustancia rosada, mole e gordurosa que se encontra dentro dos 0ssos
longos.

5- Fraldinha: corte pequeno de fibras longas, é a parede da carne que forra o
abdémen.

6- Ponta de agulha: é a parte constituida pelas ultimas costelas, com musculos duros
e fibras grossas e compridas.

7- Filé Mignon: corte macio localizado ao longo do dorso do animal.

8- Ponta do contrafilé

9- Contra filé: carne macia, redonda, ao longo da parte externa na coluna vertebral.

10- Capa de filé: textura desigual e muitos nervos.

11- Alcatra: forma alongada e fibras semelhantes ao coxdao mole.

12- Patinho: partes menos macias do alcatra, indicado para assados e cozidos.

13- Coxao duro ou chao de fora: musculo grande e fibroso.

14- Coxao mole ou chao de dentro: musculo do interior da perna arredondado, com
fibras curtas e consisténcia macia.

15- Lagarto: parte da coxa do boi, fibras longas.

16- Musculo: corte formado por musculo, de consisténcia mais rija.

17- Perna com 0sso buco

18- Aba de filé: corte menos macio que o filé mignon.

19- Maminha de alcatra: corte macio

20- Picanha: macia, usado em churrasco.

21- Cupim: corte com bastante gordura

22
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Carne suina

sobrepaleta carré lombo filézinho

sua rabo

cara ¢/ orelha
alcatra

pernil
L piCcanha

o [1garto

coxao mole
coxao duro

joelho

APLICACAO EM TECNICA DIETETICA

Frito, assado, ensopado, cozido, grelhado, croquete, a milanesa, picado,
refogado, elaborado (feijoada).

OVINOS (cordeiro, carneiro, ovelha)

A carne ovina abrange trés tipos do mesmo animal:
1. cordeiro de leite: carneiro com menos de trés meses.
2. cordeiro : carneiro de trés a 12 meses.
3. carneiro: animal adulto.

e A carne é de textura lisa, macia, coloragdo rosa-avermelhada de consisténcia
firme de poucas gorduras. Nos animais mais velhos a gordura é mais escura e
abundante, e a carne mais vermelha.

e Cortes: Pernil, Paleta, Lombo, Carré, Selle, Medalhdes, Bistecas, Costelinhas,
T-Bone, Peito, Pescoco.

e Podem ser preparados assados, fritos, grelhados, churrasco, recheios,

molhos, picado.
23
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CAPRINOS
e Carne de cabrito de dois a trés meses de idade.

e Animais Jovens possuem a carne insipida e os muito velhos, carne escura e
desagradavel.

e O leite de cabra e seus derivados também sdo muitos utilizados.

AVES

« Os tipos mais comuns de aves sao de frango, peru, pato,marreco, ganso,
faisdo, galinha d"angola, codorna, perdiz, pombo e chester.

« O frango € a ave mais comum. Pode ser classificado em quatro
grupos,conforme o tamanho e a idade do animal:

« Frango de leite ou galeto: aproximadamente 600g de peso e trés meses de
idade.

« Frango comum: Chega a pesar mais de 1kg e tem entre 3 e 7 meses.

» Galo e galinha: aves adultas com mais de 7 meses e cerca de 1,5 kg.

« Frango capéo: € o frango castrado para que possa engordar mais .

Quarto Dianteiro (Peito e Asa)
- ;,\‘“- Asa Inteira

—

Filé de Peito- . X P

Filé Intenor

24
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CORTES

Peito, coxa e sobrecoxa, asa, miudos, pés, pescogo.

PEIXES (PESCADOS)

+ Sao todos os amimais aquaticos que servem de alimento para o homem.

+ Podem ser marinhos ou de agua doce.

« Marinhos (agua salgada): pescado, merlus, sardinha, atum, bacalhau, frango,
linguado, tainha, cagado, namorado, Badejo, corvina, salmao, cavala, boneto,
camarao, lula, lagosta, siri, polvo e ostra.

. Agua doce: Pirarucu, lambari, pintado, dourado, traira, corimbata, pacu,
surubim, tambaqui e tucuaté.

+ Podem ser classificados em: peixes, mariscos, cetaceos e queléneos.

+ Peixes: possuem esqueletos cartilaginoso ou ésseo e apresentam guelras.
Ex: tubaréo, pescado, badejo.

» Mariscos: Possuem carapaca duras e pigmento esverdeado (crustaceos). Ex:
camarao, lagosta. Apresentam conchas ou nao (moluscos). Ex: escargot,
mexilnées, ostras. Moluscos que nao apresentam conchas, possuem coluna
vertebral cartilaginosa como lula e polvo.

+ Cetaceos: Sdo mamiferos, dos quais pode-se aproveitar o 6leo,a pele,e os
0sso0s. Ex: baleias.

* Quelbnios: Apresentam carne com carapacga. Ex: tartaruga.

Sabe-se que o pescado é tido como o alimento que mais € susceptivel & acao
microbiana. Varios sdo os processos que concorrem para a determinacdo dos
pescados:

» Acao do suco digestivo: Enquanto o animal esta vivo a parede do intestino
resiste a eles, mas depois de morto,as paredes sdo destruidas e os sucos digestivos
chegam aos tecidos.

« Enzima nos tecidos: Quando o peixe morre eles se tornam destrutivas,
amolecendo,digerindo e desintregrando a carne.

« Desenvolvimento bacteriano esta presente no trato intestinal, quelras os
demais fatores na deterioracado do pescado.

25

Técnico de Nutrigdo e Dietética — Técnica dietética |



Escola Estadual de Educacao Profissional [EEEP] Ensino Médio Integrado a Educacao Profissional

APLICACAO EM TECNICA DIETETICA

Podem ser usados em molhos, a dore, empanados, frita, grelhado, caldo,
ensopado, espeto, assado, recheado, a milanesa, casquinha e gratinado.

CARACTERISTICAS SENSORIAIS

Peixe: superficie lisa com escamas aderidas; relativo brilho;olhos brilhantes;salientes
e transparentes;odor suave;carne firme;ventre rolico e firme;guelras roseas ou
vermelhas.

Crustaceos: aspecto geral brilhante e Umido; corpo curvado naturalmente e firme;
carapaca ardente; olhos vivos, cheiro suave e caracteristico.

Moluscos: vivos, com valvas fechadas e retencao de agua incolor, cheiro agradavel,
carne umida, bem aderente ao corpo, aspecto esponjoso de cor clara.

Polvo, Lula: pele lisa e umida, olhos vivos, carne consistente e elastica.

Camaroes: carne firme, cheiro e sabor agradavel.

Embutidos: O sabor dos embutidos depende da composi¢do, pois podem ser
utilizados varias carnes e diversos temperos.

O processo de fabricacdo também influi no sabor. Os processos mais
conhecidos sdo: secagem, defumagédo e cozimento. Depois de prontos, com o
objetivo de apurar o sabor os embutidos passam por um processo de maturacao.

Alguns embutidos:

« Bacon

« Chourico
« Paio

« Mortadela
*  Presunto
» Fiambre

- Salame

+ Salsicha
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OUTRAS CARNES

Avestruz, bufalo, capivara, chester, codorna, coelho, pato, ra, faisdo, ganso,
jacaré, javali e galinha d angola.

10. OVOS
Conceito:

Corpo unicelular formado nos ovarios dos animais. No Brasil os ovos
consumidos séo os de galinha.

Composicao estrutural:
Clara, casca e gema.
Valor nutritivo:

Fonte de proteina e vitaminas. A quantidade de minerais depende da
alimentacdo da ave. A gema é composta em média 35% gordura, 15% proteina e
50% agua. Cerca de 5% da gordura € colesterol. A clara é composta por 10%
proteina, 90% agua.

Membrana externa
O OVO POR
DENTRO
Membrana intema
Disco germinativo (onde
Casca o embriao se desenvolve)
Gema Albiimen exterior
Calaza Albimen médio
(cordao que
segura a gema)
Camara de ar

Armazenamento
Conservados por 9 ou 10 meses em temperaturas de 0 a 4°c

Classificacao de acordo com o peso

27
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Tipo industrial< 429
Pequeno 43-49¢g
Médio 50-54¢g
Grande 55-62
Extra 63-72¢g

Jumbo > 73g

APLICACAO EM TECNICA DIETETICA

e Ovo quente, cozido, frito, mexido, omelete, gemada, com acompanhamento
ou ingrediente de uma receita.

e Atualmente pode-se encontrar ovos industrializados na forma liquidos ou
desidratados.

11. LEGUMINOSAS
Conceito:

Graos contidos em vagens ricas em tecido fibroso.
Classificagao:

Existem varias espécies, como feijdo (preto, roxinho, fradinho, mulatinho,
branco, jalo, rosinha, verde, canario, azuki), lentilha, grao-de-bico, soja, fava,
amendoim. Para cocg¢éo pode ser utilizado o calor umido ou calor seco.

APLICACAO EM TECNICA DIETETICA

Normalmente cozidos, em sopa, caldo ou salada.

12. OLEOS E GORDURAS
Conceito:

Os Oleos e as gorduras sado substancias insoluveis em &agua, de origem
animal ou vegetal.
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Fontes:

Graos ou sementes como, soja, girassol, canela, algodao e amendoim. Como
exemplos de origem animal podem ser citados banha, toucinho, manteiga e bacon.

TIPOS DE OLEOS E GORDURAS:

7

Oleo Vegetal: Extraido de sementes, é refinado por processos industriais para
perder cor, sabor e odor originais. Pode ser usado para fritar, refogar, temperar ou
como ingrediente.

Oleo Misto: Oleo composto de azeite de oliva e 6leo de soja. Costuma ser usado
para temperar saladas, pois confere sabor e odor.

Azeite de Oliva: Comercialmente classificado em virgem e refinado.

« Virgem: obtido do fruto da oliveira apenas por processos mecanicos. Possui
custo mais elevado e sabor mais acentuado.

» Refinado: obtido pelo refinamento do azeite de oliva virgem. Sabor, aroma e
coloracao mais suaves.

+ Azeite de oliva: mistura do azeite virgem e do refinado.

APLICACAO EM TECNICA DIETETICA:

Usado principalmente como tempero em saladas, molhos e emulsées,
serve para regar alimentos como pizza e refogados.

Banha: gordura proveniente dos tecidos gordurosos dos suinos. Muito utilizada na
preparacao de massa podre. Esta massa serve para preparar tortas e empadas.

Gordura Vegetal Hidrolisada: gordura sélida obtida por hidrogenagdo dos 6leos
vegetais. Quase nao apresenta odor e sabor.

Toucinho: Tecido gorduroso do porco com o respectivo couro. Pode ser consumido
frito, como ingrediente para acentuar o sabor.

Bacon: Tecido gorduroso salgado e defumado, junto com o couro, porém
entremeado com a carne do lombo. Usado para conferir sabor as preparagdes.

Manteiga: Derivado do leite e obtido por meio do batimento do creme de leite.
Consumida em forma de acompanhamento em torradas e paes, também usada em
bolos e tortas.

Margarina: Preparada com Oleos vegetais, gordura Léctea, leite, soro do leite e
aditivos. Pode ser utilizada como substituta da manteiga. Existe também a margarina
liquida que possui caracteristicas similares a sélida.
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Creme Vegetal: Produto similar a margarina, muito usada em preparagdes culinarias
devido ao teor de gordura.

Maionese: E uma mistura de agua e 6leo emulsificada com ovos. Utilizada em
molhos para lanches e saladas.

ABSORCAO DE GORDURAS:

Os principais fatores para a absorcao de gorduras sdo o tempo de duracao do
aquecimento, a quantidade de gordura, a composicao do alimento e a forma de
apresentacao.

- A absorc¢ao pode ser obtida pela férmula :

Quantidade de 6leo absorvido  (g) = (peso inicial do éleo (g) ) — [(peso final
do 6leo em g) + (peso do bleo absorvido em papel g].

- Para se estimar 0% usa-se a féormula.

% absorcao do éleo = _Quantidade de 6leo absorv (g) x 100

Peso final da preparacao (g)

OLEOS E GORDURAS x TIPOS DE PREPARACAO:
- Frituras: Oleos vegetais, temperatura 180 a 200°C.

- Bolos, tortas, empadas: margarina ou manteiga.

- P&aes: gordura vegetal.

- Biscoito: gordura vegetal hidrogenada.

13. ACUCARES
Conceito:

E o termo empregado para designar os carboidratos mais simples.
Propriedades

- Poder edulcorante.
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- Solubilidade: proporcional ao aumento da temperatura.

- Cristalizagao: estado fisico modificado para forma de cristais, ocorre em solucoes
supersaturadas.

- Ponto de fuséo: aquecimento do acucar refinado até ficar liquido.

- Caramelizagdo: aquecimento do agucar provoca a evaporagdo de agua e a
formacao de uma calda que em constante aquecimento torna-se escura. (170°C)

Tipos de acucar:
- Refinado

- Demerara

- Cristal

- Confeiteiro

- Tabletes

- Mascavo

- Melado

- Liquido
Produtos de Confeitaria:
- Caramelos

- Pastilhas

- Sorvetes

- Marzipa

- Marshmallow

APLICACAO EM TECNICA DIETETICA

Podem ser consumidos direta ou indiretamente em: Forma de adocante, em
bolos, sobremesas, doces, sucos, iogurtes, tortas e xaropes.
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14. CALDOS, MOLHOS E SOPAS

CALDOS:

Conceitos: Preparacao liquida resultante da caccao de alimento com temperos. O
caldo completa os ingredientes de preparagdées como molhos, sopas e cozidos.

Tipos de caldo:

- de carne

- de galinha
- de peixe

- de legumes

- consomé

MOLHOS:
Conceito:

Preparacdes liquidas ou cremosas, utilizadas como acompanhamento de
diversas preparacoes, tornando-as mais umidas e saborosas.

Tipos de molho:

- Engrossados: Rox, branco, bechamel, velouté, branco picante, queijo, cogumelo,
vinho, salsa e carne.

- Com amido: Escuro basico, espagnole, chsud-fraid, oriental.
- Emulsionados: Holandés, béarnaise, maionese, picante.

- Reduzidos: Carnes e caccao.

- De manteiga: Beurre blanc.

- Liquidos: Vinagrete, campana, primavera.

- Tomate: Sugo, bolonhesa, italiana, calabresa, napolitana.

- Para massas: Pesto, funghi, putanesca.
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- Regionais: Tucupi, cabidela, tacaca.

- Doces: Baunilia, chocolate, especiarias, agridoce.

SOPAS
Conceito:

Preparacdes de consisténcias liquidas ou semi-liquida, composta por caldo
acrescido de demais ingredientes como cereais, legumes, etc.

Tipos

- Mista: Combinagéo de varios ingredientes

- Puré: Elaborada com puré de vegetais.

- Creme: Puré de vegetais + molho bechamel

- Velouté: velouté de creme + puré +gema crua

- Tipicas: Ministrone, caldo verde,etc.

15. ESSENCIAS, ESPECIARIAS, ERVAS AROMATICAS, TEMPEROS
Conceito:

Sao substancias usadas para ressaltar o sabor natural dos alimentos ou
conferir um novo sabor as preparacdes. Genericamente chamada de temperos.
Existe diferenca entre ervas e especiarias.

- As ervas aromaticas sao folhas e plantas frescas ou secas.

- As especiarias sao partes aromaticas como rebentos, frutos, bagas, raizes ou
cascas.

As esséncias sao solugdes alcodlicas, extrato aromatico ou particulas obtidas
por maceracao da planta que da o nome a esséncia (baunilha, lima, hortela, anis,
etc).

Existem também as esséncias sintéticas como: limao, abacaxi, framboesa,
morango, etc.
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ALGUMAS ESPECIARIAS E O USO CULINARIO

Alcaravia (Kiimmel): Para carnes, salsichas, sopas, macga assada, etc.

Aneto (endra, dill): Para tortas de maca, biscoito, saladas, pepinos, peixes,
molhos, etc.

Canela: Vinha d"alhos, picles, doces, quentao, panetones, etc.

Capuchinha: Molhos quentes, saladas, carnes, peixes, etc.

Cominho: Para carnes, aves, sopas, queijos, paes, molhos, etc.

Cravo da india: Para compotas doces, pastéis, peixes, vinho quente, assados,
etc.

Curcuma: Corante vegetal, condimentos para ovos, peixes, ensopados, etc.
Curry: Mistura de até 30 ingredientes como pimenta, gengibre, canela em
rama, cominho, cravo, entre outros. Usado em carnes, peixes, ovos, galinhas,
tomates recheados, etc.

Gengibre: Picles, molhos, sopas, bebidas, preparagdes orientais, etc.
Gergelim: Bolos, biscoitos,doces, saladas, sopas, pratos arabes.

Mostarda branca: acompanha bem carne de porco, salsichas, carnes frias,
salames, etc.

Noz-moscada: preparacdes a base de queijos, purés, ponches, bebidas,
bolos, tortas, etc.

Péaprica: salpicada nos alimentos para conferir maior sabor como em batatas,
saladas, peixes, etc.

Pimenta da Costa: muito usada na culinaria baiana.

Pimenta da Jamaica: sopas, picles, peixes, salsichas, pastéis, bolos, cremes,
etc.

Pimenta Malagueta: Todos os tipos de preparacoes.

Segurelha: tempera carne, feijao, sopas, recheios, etc.

ALGUMAS ERVAS E O USO CULINARIO

Aipo (salsdo): sabor e aroma a peixes, picles, queijos, bolos de carne, etc.
Alecrim: sopas, molhos, chas, carnes com excecao de peixe.

Alfavaca: sopas, molhos, frutos do mar, peixes, etc.

Cebolinha Verde: tempero de saladas, molhos, legumes, bolinhos, etc.
Cerefolio: maionese, sopas, molhos, carnes frias, etc.

Coentro: condimento para refogados, peixes, mariscos, preparagao de
salsichas, linguicas, etc.

Erva cidreira: sopas, carnes, aves, suco de tomate, etc.

Funcho: Também conhecido como erva-doce, pode ser usado em peixes e
assados, molhos para macarrao, carnes, etc.

Hortela: balas, doces, frutas confeitadas, suco de frutas, etc.
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+ Louro: assados, legumes, sopas, feijoes, etc.

+ Manjericado: salada de tomate,carnes, ovos, peixes, pizzas, molhos, etc.

+ Orégano: tipico para pizzas, molhos, peixe e carnes.

» Raiz forte: condimento para peixes, sopas, caldos. Muito usado em comida
japonesa.

+ Salsa lisa e crespa: tempera bem nas vinhas d"alhos e molhos para marinar.

OUTROS TEMPEROS, CONDIMENTOS E CORANTES

Vinagre, lim&o, alcaparra, losna, alho, cebola, agafrdo, urucum.

16. BEBIDAS
Conceito:
Todos os liquidos consumidos com ou sem a presenga de alimentos.

As bebidas apresentam diferentes composigcdes com diversas combinagdes
para o uso culinrio.

BEBIDAS NAO ALCOOLICAS

Dentre elas estao os infusos (café e cha), leite, sucos, refrigerantes, refrescos,
vitaminas e milk-shakes.

Infusos: Liquidos do processo de infusdo, os mais conhecidos séo o café e o cha.
Café

Bebida muito consumida entre os brasileiros. Consumido quente ou frio e
usado para bolos, tortas, pavés, pudins e sorvetes.

Tipos de graos

Sao conhecidas duas espécies:
Arabica: espécie com graos de melhor qualidade, com formato longo e liso.
Robusta: espécie de menor qualidade, com formato irregular e arredondado.
Tipos de moagem

e Os métodos de moagem podem variar, pois existem moagens especificos
para cada tipo de infusdo.
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Para infusdo domeéstica com obtencao de um café de cor caracteristico (café
de coador), utiliza-se a moagem grossa.

Para sistema industrial de fio ou gotejamento (café forte), utiliza-se moagem
fina.

Para maquina de café expresso, moagem muito fina.

MODO DE PREPARO DO CAFE

Existem varias formas:

Ebulicdo: Pé de café em agua fervente.

Gotejamento: Café colocado no filtro de papel a agua quente despejada aos
pouCos.

Extracdo por pressao: Produzido por caldeira de pressao, a agua quente e o
vapor sao expelidos através de uma pequena quantidade de café.

Café turco: Consiste em colocar acucar, agua e p6 (nessa ordem) em bule
metalico e deixar ferver.

TIPOS DE CAFE

Além de café torrado e moido, encontramos:

CHA

Café em pé aromatizado: sabores diversos, como menta, chocolate, cravo,
etc.

Café descafeinado: Pé do qual foi extraida a cafeina.

Café instantaneo: Os graos sao transformados em p6 homogéneo. Este p6 é
misturado a agua fervente.

O cha é um infuso proveniente da infusdo de folhas, ervas ou flores.

Cha verde: obtido de folhas secas e fervidas.
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e Ché preto: obtido de folhas fermentadas , antes de serem secas.

¢ Cha mate: infuso proveniente da imersao de folhas da planta “llles
Paraguayenses”.

SUCOS
Liquidos obtidos da extracdo de frutas.
Podem ser classificadas em:
e |Integral
e Concentrado: principalmente desidratado

e Desidratado: produto na forma sélida.

Refrigerantes

Bebida gaseificadas com extrato de frutas, acucar, esséncia, flavorizantes e
aromatizantes. Também apresentam versao light e diet.

Refresco

Bebida obtida por dissolugcéo de acurares, suco de frutas em agua potavel.

Vitaminas

Bebida preparada a base de frutas,com leite ou cereais.

Milk shake

Bebida gelada preparada a base de sorvete e leite.

BEBIDAS ALCOOLICAS

Sao produtos complexos que contém alcool etélico e outros componentes que
conferem caracteristicas sensoriais especificas.
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Podem ser classificadas em:

+ Bebidas fermentadas: Resultam da fermentagdo alcoodlica. Ex: vinho,
champanhe, sidra, cerveja, saqué.

+ Bebidas fermento destiladas: Obtidas por fermentacao de frutas ou plantas
e posterior destilagdo do alcool. Ex: aguardente, gim, uisque, conhaque,
pisco, tequila, vodka.

« Bebidas alcodlicas de mistura: Resultam de liquidos alcodlicas adicionados
de agua, substancias aromaticas, agucares. Ex: licores, coquetéis e bebidas.

17. MICRO-ONDAS

Micro-ondas sao ondas eletromagnéticas de alta frequéncia, ndo ionizantes.
N&o sdo fonte de calor, mas de energia.

Séo semelhantes as ondas de radio e luz. No forno micro-ondas a energia
elétrica é convertida em micro-ondas através de uma valvula chamada magnetron.

As micro-ondas podem reagir de trés maneiras quando em contato com
diferentes substancias: sao refletidas, transmitidas e absorvidas.

Sao refletidas pelos metais, assim como a luz é refletida no espelho. Por isso,
os utensilios de aluminio ndo devem ser utilizados. Sao transmitidas ou refratadas
quando conseguem atravessar os materiais da mesma forma que a luz atravessa um
vidro.

Sao absorvidas pelos alimentos assim como um corpo escuro absorve a luz. A
energia destas ondas aumenta a agitagdo das moléculas de agua que existem nos
alimentos. Os alimentos absorvem a energia das ondas e se aquecem (quanto mais
agua tiver um alimento mais rapidamente ele aquece neste tipo de fornos).

As micro-ondas penetram cerca de 2,5 a 4,0 cm dentro do alimento; mais para
o centro o calor é levado por condugéo. A energia da onda passa para as moléculas
de alimento, fazendo-as vibrar; o atrito entre as moléculas gera calor e é este calor
que faz os alimentos cozinharem. Este efeito de aquecimento pelo atrito € o mesmo
que ocorre quando esfregamos uma mao contra a outra num dia frio para nos
aquecermos.

Outras aplicacdes:
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¢ Uma vez que os comprimentos de onda sdo capazes de penetrar na atmosfera
terrestre (variam entre 1 cm e 30 metros), as micro-ondas tém interesse para a
comunicagao com veiculos espaciais, bem como para a radio astronomia.

+ Micro-ondas sao emitidas pela terra, carro, avidbes e atmosfera, que podem ser
detectadas para dar informagao de temperatura dos objetos que emitem as ondas

+ A transmissdo de conversas telefénicas e de televisao, a orientagdo de avides,
estudo da origem do Universo, aberturas de portas de garagem e estudo da superficie
do planeta sédo algumas aplicagbes das micro-ondas.

SEGURANCA DE UM FORNO MICRO-ONDAS

As micro-ondas ndo tém energia suficiente para alterar a estrutura molecular de
células e tecidos. No entanto, se fosse possivel as micro-ondas escaparem do forno,
elas poderiam provocar queimaduras da mesma forma que sdo capazes de cozinhar
os alimentos.

Por este motivo, os projetos de seguranca dos micro-ondas séo altamente
especializados. Os fornos sdo equipados com varias chaves de seguranca que nos
permitem usa-los sem nenhum risco. Porém, podemos tomar cuidados que evitam
vazamentos:

a) nunca ligar o forno vazio;

b) nunca ligar o forno com objetos presos na porta;

c) observar sempre se a porta ou dobradigas apresentam alguma anormalidade;
d) manter sempre limpos o batente e a porta.

UTENSILIOS QUE PODEM SER USADOS NO MICRO-ONDAS

= Vidros, ceramicas e porcelana refratarios: podem ser usados em cozimentos
longos ou aquecimentos, desde que nao possuam filetes ou desenhos metalicos.
= Porcelana ou louga comum: podem ser usadas para rapidos cozimentos ou

para aquecimentos desde que nao tenham acabamentos ou frisos metalicos.

= Plasticos e papel: use apenas plasticos rigidos, filme e sacos plasticos préprios
para micro-ondas, que nao liberam toxinas quando aquecidos. Papel manteiga, papel
toalha, guardanapos de papel, pratos de papeldo, sdo praticos para cobrir ou
reaquecer alimentos.

= Barro: recipientes de barro podem ser usados desde que nao contenham
residuos ferrosos.

= Madeira, palha, vime: podem ser usados para aquecimentos rapidos.

Nota: Nao utilize utensilios metalicos (inox, agata, esmaltado, aluminio), arame
plastificado, ceramica nao vitrificada, plasticos resistentes, cristais. O papel aluminio
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pode ser utilizado em pequenas quantidades para proteger porcées delicadas do
alimento.

TECNICAS DE PREPARO

As técnicas de cozimento no forno micro-ondas sao semelhantes as usadas no
forno e fogdo convencional. Devemos observar alguns fatores:

1. Furar: alimentos com membranas ou peles devem ser furados quando forem
cozidos inteiros, possibilitando a saida do vapor, evitando o rompimento da
membrana, que poderia estourar o alimento.

2. Mexer: os alimentos devem ser mexidos da borda para o centro sempre que
necessario, para unificar o calor.

3. Virar: alguns alimentos necessitam ser virados durante o cozimento para assegurar
uma distribuicao de calor uniforme.

4. Protecao: proteja as partes dos alimentos que atraem mais energia, tais como as
extremidades de uma carne assada, com tirinhas de papel aluminio.
5. Coloracao: alguns molhos e temperos usados para dar maior coloracdo nao
afetam a qualidade do alimento, mas realcam sua cor e sabor. Use molho inglés,
molho de soja (shoyo), paprica, sopa de cebola desidratada, grill, colorau etc..
6.Tamanho e Qualidade: pequenos pedacos cozinham mais rapido do que o0s
grandes. A quantidade esta diretamente ligada ao tempo de cozimento. Quantias
maiores de alimento terdo cozimento mais lento que as quantias menores.
7. Formato: formatos uniformes cozinham por igual no micro-ondas. Para formatos
irregulares, coloque sempre o lado mais fino voltado para o centro do recipiente.
8. Temperatura Inicial: alimentos congelados ou refrigerados levam mais tempo para
cozinhar do que aqueles que se encontram na temperatura ambiente.
9. Gorduras e Ossos: alimentos gordurosos podem cozinhar mais rapidamente e
passar do ponto. Os 0ssos conduzem o calor e também causam um cozimento mais
rapido da carne onde estao perto.

10. Densidade e Porosidade: alimentos menos densos e porosos cozinham mais
rapidamente do que os compactos.

11. Cobertura: para evitar que a umidade dos alimentos se evapore, utilize diferentes
tipos de tampas: de vidro, pratos, papel impermeavel, plasticos especiais, papel
toalha e outros.

12. Formato do recipiente: as formas redondas sdo recomendadas para uso em
geral, pois o alimento recebe energia de todos os lados.
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13. Tempo de espera: € uma importante técnica no processo de cozimento. Os
alimentos armazenam calor no seu interior e o cozimento continua mesmo apds
retirados do forno micro-ondas. Cada alimento apresenta um determinado tempo de
espera.

TESTANDO O PONTO DE COZIMENTO

Para testar o ponto de cozimento de um prato que sai do forno de micro-ondas,
€ preciso levar em conta o tempo de descanso indicado, pois ele faz parte do
processo de cozimento. Muitas vezes os alimentos ainda mal cozidos ao sairem do
forno estardo no ponto certo depois de descansar. Para evitar enganos, escolha
sempre o menor tempo de cozimento e entdo verifique o ponto. E preferivel cozinhar
menos do que em excesso.

Testando Aves: A carne junto aos 0ssos deve estar macia e deve ter perdido a cor
rosada. O suco desprendido deve ser claro.

Testando Carnes: deve-se testar a maciez com um garfo e observar se a coloragéo
interna corresponde ao ponto desejado (ao ponto, mal passado, ou bem passado). O
tempo de descanso é muito importante para pecas de carne.

Testando Peixes: os peixes estardo cozidos quando a carne estiver soltando-se
facilmente com um garfo e estiver totalmente opaca, perdendo a transparéncia.

Testando Bolos: os bolos estardo prontos quando o palito inserido no centro sair
limpo e seco, ao mesmo tempo em que as bordas do bolo deverdo estar
desprendidas do recipiente.

Testando Pudins: estardo prontos quando um palito introduzido no centro e nas
bordas da forma sair limpo. O centro parecera mole, mas ficara firme depois do tempo
de espera.

TermOometros e Sensores de temperatura: Para carnes em geral, muitos modelos
de micro-ondas atuais apresentam termdémetros apropriados e sensores de
temperatura. Estes acessoérios indicam a temperatura interna do alimento,
controlando-a, sem a necessidade de programar o tempo para cozinhar. A
temperatura programada é indicada no visor no caso do auto sensor € no caso do
termdmetro especial é verificada no proprio.

REAQUECIMENTO
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Alimentos reaquecidos no forno micro-ondas tem a aparéncia e o sabor de
alimentos recém-cozidos. Adapte a poténcia ao tipo de alimento.

Todos os alimentos que devem permanecer umidos devem ser cobertos e
podem ser reaquecidos em poténcia alta ou média alta (vegetais, sopas, cozidos,
molhos).

Alimentos com textura crocantes nao devem ser cobertos e podem ser
reaquecidos na poténcia alta ou média. Pratos prontos que nao podem ser mexidos,
ou que contenham queijo, deverao ser reaquecidos em poténcia média.

CONVERSAO DE RECEITAS

Varias receitas preparadas no forno ou fogado convencional podem ser
adaptadas para cozimento no forno micro-ondas com simples modificacbes ou
reduzindo-se o0 tempo de preparo de 25% a 50% do tempo de cozimento no forno
convencional.

Quando a receita for dobrada, ndo dobre o tempo, apenas aumente mais 50%
e se necessario acrescente mais. Escolha em receituarios de micro-ondas a receita
gue mais se assemelha a que vocé ira preparar e adapte o tempo e a poténcia a sua
receita. Reduza os liquidos quando preparar uma receita com ingredientes crus, pois
havera menos evaporagdo durante o cozimento. Tempere com menos sal e
condimentos. Utilize o tamanho certo do recipiente para diferentes tipos de alimentos.
Reduza também a quantia de 6leo e gordura.

DESCONGELAMENTO

O descongelamento de alimentos no micro-ondas é um processo rapido e
eficiente. Os alimentos podem sair congelados do freezer e serem colocados
diretamente no forno. Para maior sucesso siga algumas recomendacoes:

© Pratos Umidos podem ser descongelados em poténcia alta.
© Pratos com textura crocante devem ser descongelados em poténcia média ou alta.

© Mexer os alimentos sempre que possivel, removendo as porcoes ja descongeladas
e separando os pedacos para acelerar o descongelamento.

A maioria dos pratos prontos e pecas grandes de carnes necessitam de
intervalos (pausas) de descanso para evitar que a parte externa inicie o cozimento
sem antes o interior estar descongelado.
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O alimento deve estar 70% descongelado ao sair do forno micro-ondas,
devendo ainda apresentar cristais de gelo no centro. O descongelamento deve se
completar no tempo de descanso sugerido em torno de 10 minutos para a maioria dos
alimentos.

TABELA DE DESCONGELAMENTO
OBS: UTILIZAR A POTENCIA DESCONGELAR (30%)

ALIMENTO ’TEMPO KG

VEGETAIS DIVERSOS 7 a 8 minutos para cada 500 gr.
POSTAS OU FILES DE PEIXE 5 a 6 minutos para cada 500 gr.
CAMARAO 7 a 8 minutos para cada 500 gr.
MARISCOS 8 a 1 0 minutos para cada 500 gr.
CARNE MOIDA 8 a 1 0 minutos para cada 500 gr.
CARNE PARA ASSADO 6 a 10 minutos para cada 500 gr.
BISTECAS OU COSTELAS 4 a 5 minutos para cada 500 gr.
PERU INTEIRO 6 a 7 minutos para cada 500 gr.
PATO 7 a 9 minutos para cada 500 gr.
FRANGO INTEIRO 6 a 7 minutos para cada 500 gr.
FRANGO EM PEDACOS 4 a 5 minutos para cada 500 gr.
PAO INTEIRO 4 a 5 minutos 1 pao grande
PAO INTEIRO 1 a 2 minutos 1 pao pequeno (francés)
BOLO 3 a 4 minutos para cada 500 gr.

BRANQUEAMENTO DE VEGETAIS

Os vegetais apresentam uma grande atividade enzimatica acelerada
principalmente depois da colheita, que podem provocar alteragdes no sabor, cor,
textura e valor nutritivo, devido ao excesso de oxigénio nos tecidos.

Para congelar vegetais e obter uma melhor qualidade e um maior tempo de
estocagem, é importante fazer um branqueamento para interromper a acdo das
enzimas, diminuir o gosto cru e acido, reduzir a carga microbiana e eliminar o oxigénio
contido nos tecidos.
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Para branquear vegetais no micro-ondas coloque-os cortados uniformemente
num refratario com pouca agua ou use sacos plasticos apropriados de polipropileno.
N&o branqueie mais de 1/2kg de cada vez.

Cubra os recipientes refratarios e nos sacos plasticos deixe uma saida para o
excesso de vapor. Apos o branqueamento, faga o choque térmico, imergindo a
verdura em agua gelada, para interromper o cozimento. Seque, embale, etiquete e
congele. Os vegetais de modo geral, sdo branqueados na poténcia alta variando o
tempo de 2 a 3 minutos de acordo com a sua textura, ser mais sensivel ou mais
rigida. No cozimento de vegetal branqueado o tempo deve ser reduzido em 50%, pois
ja sofreu um pré-cozimento e podera apresentar-se excessivamente cozido num
tempo normal de cozimento em micro-ondas.

COZIMENTO DE VEGETAIS

Os vegetais cozidos no forno micro-ondas ficam mais saborosos e com étima
textura. Praticamente ndo é necessario usar agua para cozinhar os vegetais. Use
cerca de 2 a 3 colheres (sopa) de agua para cada 500 gramas de vegetais.

Vegetais com alto conteudo de agua nao precisam de adicdo de agua. Para
que o cozimento seja uniforme corte os vegetais em pedacgos regulares. Mexa os
vegetais constantemente durante o cozimento.

Fure a pele de vegetais inteiros como batatas, tomates, berinjelas, pimentoes,
para evitar que estourem com o vapor formado internamente. Os vegetais apresentam
de modo geral um tempo de espera apds o cozimento de 5 minutos.

TABELA DE COZIMENTO DE VEGETAIS (POTENCIA ALTA)

ALIMENTO TEMPO DE COZIMENTO

ABOBRINHA 7 a 8 minutos
ALCACHOFRAS (2 unidades) 6 a 8 minutos

(4 unidades) 12 a 14 minutos
(2 inteiras) 5 a 7 minutos

BATATAS (4 inteiras) 10 a 12 minutos
(fatiadas) 7 a 9 minutos
BERINJELA 7 2 9 minutos

BETERRABA 10 a 12 minutos
BROCOLIS 6 a 8 minutos
CENOURA 7 a 9 minutos
CHUCHU 7 a 9 minutos
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COUVE 7 a 9 minutos
COUVE DE BRUCHELAS 6 a 8 minutos
COUVE FLOR 6 a 8 minutos
ESCALORA 6 a 7 minutos
ERVILHA 8 a 10 minutos
ESPINAFRE 6 a 7 minutos
(em graos) 5 a 6 minutos
MILHO (2 espigas) 5 a 6 minutos
(4 espigas) 8 a 10 minutos
QUIABO 7 2 9 minutos
REPOLHO 8 a 10 minutos
SALSAO (2 pés) 2 a 5 minutos
TOMATE 6 a 8 minutos

COZIMENTO DE CARNES

O cozimento de carnes pode variar dependendo da espessura, volume e
textura. Depende também da temperatura inicial, da gordura e do conteludo de agua
contido no alimento. Para obter melhores resultados, selecione carnes com formato
uniformes, mais compridas e finas.

Prefira carnes que tenham a gordura distribuida homogeneamente. Proteja
porcdes mais finas e areas com 0ssos usando pequenos pedacos de papel aluminio.
Vire 0 assado na metade do tempo.

Carnes duras (musculos, alcatra, capa de filé etc..) devem ser cozidas
tampadas, em liquido, em poténcias menores (media baixa e baixa). 0 tempo de
espera € muito importante para finalizar o cozimento da carne. Pincele com molho de
soja, molho inglés, péapricas, coloral etc. No tempo de espera a carne deve ser
totalmente coberta com papel aluminio ou com a tampa do recipiente.

TABELA DE COZIMENTO DE CARNES
OBS: PARA 500 GRAMAS, TEMPO DE ESPERA DE 10 MIN

CARNE TIPO POTENCIA TEMPO
mal passada média 6 a7 min
no ponto média 8 a9 min

BOVINA bem passada média 10 a 11 min
moida alta 5a7 min
carnes duras baixa 20 a 25 min

p lombo média 15 a 20 min

SUINA bistecas alta 9a 11 min

CARNEIRO bem passado média 13 a 15 min
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no ponto média 8 a9 min
sem 0SSO0 média 8 a9 min
inteiro média 9a13 min
COELHO pedacos média 9 a 13 min
8 min
FIGADO no ponto média espera de 5
minutos
CARNE UNID POTENCIA TEMPO ESPERA
1 alta 1/2 a1l min 2 min
HAMBURGER 2 alta 11/2 a2 min 2 min
4 alta 4 a5 min 2 min
2 alta 2 a 3 min 3 min
LINGUICA 4 alta 4 a5 min 3 min
8 alta 6 a 8 min 3 min
2 alta 11/2 a2 min 3 min
SALSICHAS 4 alta 3 a4 min 3 min
6 alta 41/2 a6 min 3 min
2 alta 1a2min 3 min
BACOM 4 alta 2 a 3 min 3 min
8 alta 4 a5 min 5 min

COZIMENTO DE AVES

As aves podem ser cozidas tanto inteiras como em pedacgos. Coloque a ave
limpa e seca num refratario grande. Tempere a seu gosto. Se desejar, recheie a ave e
feche a cavidade com linha de algodao ou palitos de madeira. Besunte-a com molho
de manteiga ou de soja para dar cor.

Asse a ave com o peito virado para baixo durante a primeira metade do tempo
de cozimento. Vire-a na segunda metade. Cubra a ave com papel manteiga para que
nao espirre gordura. Proteja as partes mais finas com tirinhas de papel aluminio. Para
assar aves em pedacos, coloque as partes mais finas voltadas para o centro e as
mais grossas para as bordas. De um tempo de descanso de 10 minutos apds o
cozimento das aves.

COZIMENTO DE PEIXES E FRUTOS DO MAR

Os peixes inteiros, os filés de peixe, postas, camardes, mariscos e outros frutos
do mar, ficam excelentes quando cozidos no forno de micro-ondas. Use sempre
peixes frescos ou congelados limpos e de 6tima qualidade.
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Coloque as partes mais grossas para as bordas do recipiente e as mais finas
para o centro. Cozinhe em recipientes cobertos ou tampados com papel manteiga.
Rearrume ou mexa na metade do tempo. Apds o cozimento, de um tempo de espera
de 5 minutos. Pincele molho de soja nos peixes para obter uma melhor coloragéo ou
prepare-os com molho ou vinho branco.

TABELA DE COZIMENTO DE AVES

AVES .
PARTES POTENCIA TEMPO
inteiro (até 1,5 kg) alta 7 a9 min
FRANGO |[inteiro (até 3 kg) média 10 a 12 min
pedacos média 6 a8 min
inteiro média 5 a8 min
PERU peito média 4 a5 min
inteiro média 9a11min
PATO pedagos média 9allmin
inteiro média 7 a9 min
GANSO pedacos média 7 a9 min

TABELA DE COZIMENTO DE PEIXES E FRUTOS DO MAR

OBS: PARA 500 GRAMAS

PEIXE TIPO POTENCIA [TEMPO
PEIXE filé ' Alta 4 a6 m?nutos
inteiros Alta 4 a 6 minutos
CAMARAO médios Média 5 a 7 minutos
MARISCO - Alta 5 a 7 minutos
LULA - Alta 4 a 6 minutos

COZIMENTO DE MASSAS E CEREAIS

O cozimento de massas e cereais no micro-ondas assemelha-se ao cozimento
no fogéo convencional, pois nos dois casos é preciso haver uma hidratagéo. Por outro
lado, o arroz cozido no micro-ondas fica solto e ndo gruda no recipiente, além de
poder ser servido no mesmo recipiente onde foi preparado.

A massa também fica solta e ndo gruda no fundo. Quando cozinhar massas,
leve primeiro a agua para ferver. Coloque 06leo e sal quando a agua estiver em
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ebulicdo. Cozinhe massa fresca ou desidratada respeitando os tempos da tabela de
cozimento.

Dé um tempo de espera de 5min com o recipiente tampado. No cozimento do
arroz, a quantidade de agua e o tempo de cozimento podem variar dependendo do
tipo de arroz. Deixe descansar 10min, coberto, apos sair do forno. Afofe com o garfo
antes de servir.

TABELA DE COZIMENTO DE MASSAS E CEREAIS
OBS: PARA 500 GRAMAS

MASSA POTENCIA TEMPO
MACARRAO DESIDRATADO alta 12 a 13 minutos
TALHARIM FRESCO alta 8 a 10 minutos
SPAGUETTI FRESCO alta 8 a 10 minutos
LASANHA FRESCA alta 8 a 10 minutos
LASANHA DESIDRATADA alta 13 a 15 minutos
AGUA PARA FERVER (5 copos) alta 10 minutos

1/2 xicara + 1 xicara de agua 8 a 10 minutos
Arroz 1 xicara + 2 xicaras de agua 10 a 12 minutos

2 xicaras + 4 xicaras da agua 15 a 17 minutos

OBS: Para cada 100g de macarrdo, utiliza-se 1 copo.
FERMENTACAO DE MASSAS

O forno micro-ondas é excelente na levedura de paes. Prepare a sua receita,
amasse bem e coloque-a num refratario untado. Coloque 3 xicaras de agua numa
jarra e leve ao forno para ferver em poténcia alta. Coloque o recipiente com a massa
ao lado do recipiente com agua e ligue o forno na poténcia baixa. Uma quantidade de
massa suficiente para 2 paes, leva cerca de 10 minutos para dobrar de volume.
Abaixe a massa e molde os paes no formato desejado. Repita o procedimento acima.
Leve os paes a assar num forno convencional.

TABELA DE AQUECIMENTO

ALIMENTO QUANTIDADE POTENCIA TEMPO
PRATO PRONTO 1 porgdo média 1 a 3 minutos
~ 1 média 30 segundos

PAES 2 média 1 minuto
LEITE 250 ml média 2 a 3 minutos
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500 ml média 3 a 4 minutos
1 litro média 6 a 7 minutos
250 ml alta 2 a 3 minutos
AGUA 500 ml alta 4 a 5 minutos
1 litro alta 9 a 10 minutos
SALGADINHOS 1 duzia alta 2 a 4 minutos

RECOMENDAQ()ES PARA O PREPARO DAS RECEITAS
Técnicas

1. Ao cozinhar vegetais, evite pica-los em pedacos pequenos antes do cozimento.
Utilize o minimo de agua na cocg¢ao, devendo, se possivel, aproveitar a mesma agua
onde os vegetais foram deixados em remolho e reaproveita-la apés o cozimento, no
preparo de caldos ou molhos. Dessa forma, as perdas dos minerais e vitaminas que
se dispersam na agua serao minimizadas.

2. Evite deixar alimentos cortados expostos ao ar. Alguns deles possuem substancias
bastante reativas quando em presenca do oxigénio, podendo causar altera¢cdes no
alimento, modificando sua aparéncia e mesmo a qualidade.

3. Ao remover cascas dos vegetais e frutas, evite retirar a polpa. Raspe-as
preferencialmente, em vez de descascar, quando possivel.

4. Nao adicione bicarbonato de sodio & agua de cozimento de vegetais verdes.
Embora a cor se mantenha, o bicarbonato causa perdas no valor nutritivo desses
vegetais, por favorecer a destruigdo de vitaminas.

5. Nao deixe o 6leo desprender fumacga quando aquecido, isto significa o inicio de sua
gueima e consequente prejuizo no seu valor nutritivo.

6. Evite untar formas ou tabuleiros com gordura, manteiga ou margarina, preferindo
os Oleos vegetais, porque estes sdo mais resistentes a agéo do calor.

7. Ao assar, cozinhar e grelhar carne, deve-se coloca-la inicialmente em fogo brando,
para que a retragdo das fibras se faga lentamente, impedindo a perda de sucos,
endurecimento das proteinas, ressecamento da carne e redugdo do seu volume.
Depois de cozida, deve-se aumentar a temperatura para corar.

8. Graos como milho e feijao cozinham mais facilmente quando submetidos
previamente ao remolho.

9. Na coccgao de cereais (canjica de milho melhor pela gelatinizacdo completa do
amido e arroz), deve-se cozinhar primeiro em agua, antes de se acrescentar leite,
para que o grao amoleca.
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10.  As farinhas (fuba, farinha de trigo, maisena etc.) a serem acrescentadas a um
liqguido quente devem ser previamente diluidas em liquido frio, para evitar a formagéao
de grumos.

11.  Nas preparacdes que utilizarem farinhas cozidas ou douradas na manteiga,
deve-se acrescentar o liquido quente nas farinhas quentes, para evitar a formacao de
grumos e favorecer a perfeita gelatinizagdo do amido.

12. Ao iniciar a fervura do alimento, diminua o fogo e mantenha a panela tampada.

13.  Mexa o alimento na panela sempre em movimentos circulares, comegando
pela periferia e indo até o centro. Neste processo, remova também as particulas
aderidas as bordas, evitando que se ressequem e dificultem o cozimento.

14.  Evite descongelar o alimento, retirando-o do congelador ou "freezer" e
deixando-o exposto. De preferéncia, descongele-o dentro da geladeira.

15. Nao retorne para congelar um alimento que ja tenha sido descongelado.

RECEITAS NO MICRO-ONDAS
Arroz de micro-ondas

2 xic de cha de arroz

4 xic de cha de agua

Temperos a gosto (alho, cebola, salsa)

Levar em refratario alto semi-aberto ou totalmente aberto por 15 minutos em
Potencia alta. Tampar e deixar no tempo de espera por 10 minutos antes de servir. Se
tiver a panela especial para arroz, usar segundo as instrucoes.

Alméndegas

2 quilo carne moida
farinha de rosca

4 dentes de alho
molho de tomate
cheiro verde

1 cebola

sal
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Temperar a carne com a cebola, o alho e o cheiro verde bem picados, e sal
(opcionalmente, pode-se temperar com sopa de cebola). Misturar bem com 3 colheres
(sopa) de farinha de rosca, aumentando a farinha se necessario, até dar "liga".
Arrume-as em uma assadeira propria e levar por 15 minutos ao micro-ondas, virando-
as na metade do tempo. Cobrias com o molho de tomate (industrializado ou feito em
casa) e deixar por mais 15 minutos no micro-ondas. Estao prontas.

Batata recheada com frango

2 col. (sopa) de manjericao picado
Y2 col. de casca de limao ralada

1 col. (sopa) de manteiga

1 col. de suco de limao

200 gramas de peito de frango

1 copo de requeijao cremoso

4 batatas grandes lavadas

1 dente de alho

Sal a gosto.

Fazer um cortar nas batatas no sentido do comprimento (ponta a ponta). Furar
a casca em varios pontos. Colocar num refratério e levar ao micro-ondas na poténcia
maxima por 10 minutos até ficarem macias. Em outro refratario, levar a manteiga ao
micro-ondas por Y2 minuto. Juntar o alho e o frango, e voltar ao forno por 6 minutos.
Misturar na metade do tempo. Temperar com sal. Misturar o requeijao com o suco de
limdo até engrossar. Juntar ao frango e adicionar manjericdo. Misturar e rechear as
batatas.

Bolo de chocolate

1 col.(sopa) de fermento em po6
1 xic. (chd) de chocolate em pd
1 xic. (chd) de suco de laranja
2 xic. (chd) de farinha de trigo

1 xic. (ch&) de agucar

2 xic. de 6leo

3 ovos inteiros

Bater tudo na batedeira. Depois de tudo batido, colocar na forma untada com
margarina e levar ao micro-ondas por 10 minutos.
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Carne assada com molho madeira

1 e V2 quilos de file-mignon

2 col. (sopa) de manteiga amolecida

sal e pimenta do reino a gosto

Molho:

1 e Y2 xic. (chd) do caldo do cozimento da carne
4 xic. (chd) de vinho madeira

1 xic. (sopa) de farinha de trigo

2 col. (sopa) de manteiga

1 col. (chd) de sal

100 gramas de cogumelos fatiados

Temperar a carne com o sal e apimenta e besuntar com manteiga. Colocar em
um recipiente retangular e cobrir com papel-manteiga. Levar ao micro-ondas por 25 a
30 minutos na poténcia 80%. Virar na metade do tempo. Reduzir para poténcia 60% e
assar por mais 10 minutos. Ao término, envolver a carne em papel-aluminio e
reservar.

Molho:

Colocar a manteiga e os cogumelos em um recipiente médio e levar ao micro-
ondas por 1 a 3 minutos em poténcia 100%.Acrescentar a farinha de trigo dissolvida
no caldo de carne, o vinho, o sal e misturar. Voltar ao forno por 2 a 4 minutos na
poténcia 100%. Mexer eventualmente. Retirar a carne do aluminio e regar com o
molho.

Lasanha

300 gramas de lasanha

450 gramas de carne moida

2 xic. (cha) de queijo parmesao ralado

2 latas de molho de macarrdao sem carne
450 gramas de mussarela em fatias finas
Y4 lata de puré de tomate

450 gramas de ricota

2 0Vos
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Colocar a carne na tigela refrataria. Cozinhar em poténcia alta (100%) por 5-7
minutos, mexer de vez em quando. Juntar o molho de macarrdo e o puré de tomate.
Mexer bem. Cobrir e cozinhar em poténcia alta por 5-7 minutos, até ferver; mexer de
vez em quando. Descubra e cozinhar em poténcia alta por mais 5-7 minutos. A parte,
bater a ricota com os ovos até ficar cremosa. Cozinhar a massa da forma
convencional, de acordo com as instrugdes da embalagem. Escorrer. Cobrir o fundo
da forma refrataria com 1/3 da massa. Cobrir com 1/3 da mistura de ricota e 1/3 da
mussarela. Repetir as camadas mais duas vezes terminando com a mussarela. Cobrir
e cozinhar em poténcia média (50%) por 25-35 minutos até o queijo derreter e o
molho ferver, girando a forma na metade do cozimento. Cobrir com papel de aluminio,
sem apertar, e deixar descansar por 15-20 minutos. Descobrir a lasanha e polvilhar
com o queijo parmesao. Servir bem quente, em pratos preaquecido.

Pudim de Leite Condensado

Pudim:

1 lata de leite condensado

1 e V2 lata de leite comum

gotas de baunilha para perfumar
4 ovos

Calda:
6 col. (sopa) de acucar
6 col. (sopa) de agua

Misturar todos os ingredientes do pudim manualmente.

Calda:

Colocar os ingredientes em um refratario e levar ao micro-ondas por 3 minutos
na poténcia alta. Misturar bem. Caso vocé deseje uma calda mais escura acrescentar
mais 1 minuto ou mais de acordo com o seu gosto. Colocar a calda na forma de anel
central. Juntar a mistura do pudim e levar ao forno micro-ondas por 8 a 10 minutos em
poténcia alta.

18. APROVEITAMENTO DE ALIMENTOS

Alimentacdo é a base da vida e dela depende o estado de saude do ser
humano. O desconhecimento dos principios nutritivos do alimento, bem como o seu
nao aproveitamento, ocasiona o desperdicio de toneladas de recursos alimentares. O
desperdicio é um sério problema a ser resolvido na produgdo e distribuicdo de
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alimentos, principalmente nos paises subdesenvolvidos ou em desenvolvimento. O
crescimento da populagdo mundial, mesmo que amparado pelos rapidos avangos da
tecnologia, nos faz crer que o desperdicio de alimentos € uma atitude injustificavel.
Por isso, ndo podemos mais desperdicar.

Antigamente, as pessoas tinham uma relagdo natural com o ambiente. A
maioria vivia no campo, conhecia as plantas venenosas, criava pequenos animais e
plantava verduras, frutas, arroz, feijao, milho e mandioca. O contato com os alimentos
permitia o seu melhor aproveitamento e as informacdes passavam de geragcdo em
geragao.

A promogado da alimentacdo integral comeca diante das dificuldades
econdmicas pelas quais passa o pais. Torna-se cada vez mais dificil adquirir
alimentos adequados ao consumo do dia a dia, razdo pela qual alimentacao
equilibrada é atualmente uma das maiores preocupacdes do nosso cotidiano.

Dessa forma, devemos aproveitar tudo que o alimento pode nos oferecer
como fonte de nutrientes. Dentre os diferentes padrdes de alimentacdo destacam-se
as dietas ndo usuais, sendo as mais abordadas pela literatura: naturalista,
vegetariana, macrobidtica e alimentacdo integral. Elas possuem caracteristicas
especificas e produzem diferentes repercussées sobre o organismo humano. A
alimentacdo integral possui como principio basico a diversidade de alimentos e a
complementacao de refeicdes, com o objetivo de reduzir custo, proporcionar preparo
rapido e oferecer paladar regionalizado.

Estudos mostram que o homem necessita de uma alimentagao sadia, rica em
nutrientes, que pode ser alcancada com partes dos alimentos que normalmente sao
desprezadas. As perdas nao ocorrem somente em plantagdes, transporte e
armazenamento inadequado, mas também no preparo incorreto dos alimentos. Os
principais alimentos ou produtos utilizados para complementar a dieta convencional
sdo: pds (casca de ovo, semente de abdbora); farelos (trigo, arroz, milho); farinhas
torradas, raizes e tubérculos. Sé6 com a conscientizagdo, através da Educacao
Nutricional, é que se pode reverter o quadro alimentar atual do Brasil.

CARACTERISTICAS BASICAS:

Alto valor nutritivo;
Baixo custo;

Paladar regionalizado;
Preparo rapido.

FATORES QUE INFLUENCIAM NA DISPONIBILIDADE DOS ALIMENTOS
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* Produgédo e colheita —>dificuldades no controle de pregos e disponibilidade dos
alimentos.

* Transporte = encarece 0 preco.

* Refrigeragdo - temperaturas inadequadas causam danos aos alimentos, levando
ao desperdicio e perdas nutricionais.

COMO EVITAR O DESPERDICIO

COMPRAR BEM:
Preferir legumes, hortalicas e frutas da época.

CONSERVAR BEM:
Armazenar em locais limpos e em temperaturas adequadas a cada tipo de alimento.

PREPARAR BEM:

Lavar bem os alimentos, néo retirar cascas grossas e preparar apenas a quantidade
necessdaria para a refeicao de sua familia. Aproveitar sobras e aparas, desde que
mantidas em condi¢des seguras até o preparo:

» Carne assada: croquete, omelete, tortas, recheios etc.;
» Carne moida: croquete, recheio de panqueca e bolo salgado;
* Arroz: bolinho, arroz de forno, risotos;

» Macarrao: salada ou misturado com ovos batidos;

* Hortalicas: farofa, panquecas, sopas, purés;

* Peixes e frango: suflé, risoto, bolo salgado;

 Aparas de carne: molhos, sopas, croquetes e recheios;
* Feijao: tutu, feijao tropeiro, virado e bolinhos;

» Pao: pudim, torradas, farinha de rosca, rabanada;

» Frutas maduras: doces, bolo, sucos, vitaminas, geleia;
* Leite talhado: doce de leite.

ALIMENTOS QUE PODEM SER APROVEITADOS INTEGRALMENTE

» Folhas de: cenoura, beterraba, batata doce, nabo, couve-flor, abdbora, mostarda,
hortela e rabanete;

+ Cascas de: batata inglesa, banana, tangerina, laranja, mamao, pepino, maca,
abacaxi, berinjela, beterraba, meldo, maracuja, goiaba, manga, abdbora;

* Talos de: couve-flor, brécolis, beterraba;

* Entrecascas de melancia, maracuja;
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» Sementes de: abdbora, melao, jaca;

* Nata;

* Pao amanhecido;

* Pés e pescoco de galinha;

. Tutano de boi.

RECEITAS COM APROVEITAMENTO INTEGRAL

Aperitivo de Cascas de Batata

Cascas de batata

Oleo e sal.

Lave as cascas e frite-as em Oleo quente, até ficarem douradas e sequinhas.
Tempere a gosto.

Bolinho de arroz

2 xicaras (cha) de arroz cozido

1 colher (sopa) de cebola picada
1/2 dente de alho

2 colheres (sopa) de salsinha

2 0vos

1 xicara (cha) de farinha de trigo
Sal a gosto

Misturar todos os ingredientes e formar bolinhos. Assar em forno médio por
30min ou fritar em éleo quente.

Caldo nutritivo

1kg de carcacas de peixe ou frango
2 ovos mexidos

1 cenoura

1 cebola

1 tomate

1 chuchu

1 rama de salséao
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Sal a gosto

Cozinhar carcagas de peixe ou frango (aproximadamente 1kg), a cenoura, a
cebola, o tomate, o chuchu, o sal e deixar cozinhar. Retirar as carcagas e colocar o
restante no liquidificador. Bater por alguns minutos e passar por uma peneira. Fazer
uma sopa, juntando a carne das carcagas e 0s ovos mexidos. Misturar bem em fogo
baixo. Utilizar o caldo nutritivo para preparar arroz, feijao, sopas ou temperar
refogados.

Dica: Colocar o caldo nutritivo em forminhas de gelo e congelar. Sempre que quiser
enriquecer suas preparagdes, colocar os cubinhos congelados.

Bolo de pao com legumes

Ingredientes

1 kg de péo picado

1 litro de leite

sal a gosto

Pimenta a gosto

3 ovos

3 colheres (sopa) de maisena

1 cebola

Salsa picada

3 colheres (sopa) de margarina

Amolecer o pao no leite. Temperar com sal e pimenta, acrescentar salsinha
picada, cebola ralada, margarina, legumes e talos picados, gemas e maisena.
Misturar bem. Por fim, acrescentar claras em neve. Colocar em uma forma untada e
levar para assar em forno pré-aquecido por cerca de 20 minutos.

Croquete de chuchu

Ingredientes

5 xicaras (cha) de chuchu picado
Agua para cozinhar o chuchu

1 1/2 xicara (chd) de farinha de trigo
1/2 xicara (cha) de cebola picada

1 dente de alho

Sal e temperos a gosto

1 xicara (cha) de 6leo para fritura.
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Lavar, descascar e picar o chuchu. Em uma panela com agua, colocar para
cozinhar. Retirar do fogo, coar, amassar e acrescentar os temperos, a farinha de trigo,
a cebola picada, o alho e o sal. Misturar bem e levar novamente a mistura ao fogo, até
desprender da panela. Deixar esfriar, modelar em forma de croquete, passar
novamente na Farinha de trigo e fritar em éleo quente.

Bolo de casca de abacaxi

2 0vos
1 colher (sopa) de fermento em pé
2 xicaras (cha) de farinha de trigo
2 xicaras (cha) de caldo de casca de abacaxi
2 xicaras (cha) de acucar

Para obter o caldo de casca do abacaxi, retirar as cascas de um abacaxi e
ferver com 4 xicaras (chd) de agua por cerca de 20 minutos. Reservar. Bater as claras
em neve, misturar as gemas e continuar batendo. Misturar aos poucos o agucar e a
farinha de trigo, sem parar de mexer. Acrescentar o fermento e uma xicara de caldo
de casca de abacaxi. Misturar bem e assar em forma untada e forno moderado.
Depois de assado, virar em um prato e, ainda quente, furar com um garfo e jogar
sobre ele o restante do caldo de casca do abacaxi com 1 colher (sopa) de acucar.

Bolo de casca de banana

2 xicaras (cha) de casca de banana madura
4 gemas

4 claras em neve

2 1/2 xicaras (cha) de agucar

3 xicaras (cha) de farinha de trigo

5 colheres (sopa) rasas de margarina

2 colheres (sopa) de fermento em pé
Canela em pé para polvilhar

Bater no liquidificador as cascas de banana com 1/2 xicara (cha) de agua.
Reservar. Na batedeira, colocar a margarina, a gema e o0 agucar, batendo até ficar
homogénea. Misturar as cascas de banana batidas, a farinha e o fermento. Por ultimo,
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colocar as claras em neve, polvilhando com a canela antes de ir ao forno. Levar ao
forno em forma untada, assar durante 30 ou 35 min.

Bolinhos de Folhas de Beterraba

1 copo de talos e folhas lavadas e picadas
2 0vos

5 colheres (sopa) de farinha de trigo

2 colheres (sopa) de agua

Cebola picada

Sal a gosto

Oleo para fritar

Bata bem os ovos e misture os outros ingredientes. Frite os bolinhos em 6leo
guente e escorra em papel absorvente.

Bolinho de Talo de Brocolis

2 xicaras (cha) de talos de brécolis cozido
2 0vos

1 cebola média picada

Sal a gosto

6 colheres (sopa) de farinha de trigo

Oleo para fritar.

Bata no liquidificador os talos cozidos juntamente com os ovos. Retire e misture
os ingredientes restantes. Frite as colheradas em 6leo quente.

Cascas de Goiaba:
Lave-as bem e bata-as no liquidificador com agua. Adoce a gosto.
Cascas da Maca:

Utilize-as no preparo de sucos e chas.

Doce de Casca de Abacaxi com Coco

Casca de 1 abacaxi picada

2 xicaras (cha) de agucar
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1 pacote de 100g de c6co ralado
1 colher (sopa) de margarina

Descasque 1 abacaxi, lave a casca e ferva com um pouco de agua. Bata a
mistura no liquidificador e coe. A parte que ficou na peneira leve ao fogo em uma
panela e acrescente o agucar, o cdco, a margarina e o cravo, se quiser. Mexa sempre
até desprender do fundo da panela. Da 16 porcdes

Doce de Casca de Banana

5 copos de cascas de banana nanica, bem lavadas e picadas
2 1/2 copos de acucar.

Cozinhe as cascas, em pouca agua, até amolecerem. Retire do fogo, escorra,
reserve o0 caldo do cozimento e deixe esfriar. Bata as cascas e o caldo no
liquidificador e passe por peneira grossa. Junte o agucar e leve novamente ao fogo
lento. Mexendo sempre, até o doce desprender do fundo da panela.

Doce de casca de maracuja

Cascas bem lavadas de 6 maracujas firmes
2 xicaras (cha) de acucar

3 xicaras (cha) de agua

1/2 xicara (cha) de suco de maracuja

2 pauzinhos de canela

Cortar os maracujas ao meio, retirar a polpa e descascar, deixando toda a
parte branca. Depois de lavadas, cobrir as cascas com agua e deixar de molho de um
dia para outro. Escorrer e coloque numa panela. Juntar o agucar, a agua, o suco de
maracuja e a canela. Levar ao fogo e cozinhar tudo até que se forme uma calda meio
grossa.

Doce de Casca de Melancia

Cascas de 1/2 melancia
1/2 kg. de agucar

Cravo a gosto

Canela em pau a gosto
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Remova a parte verde da casca, passe a polpa branca pelo ralador grosso e
reserve. Misture o agucar com 1/2 copo de agua, junte cravo, canela e faga uma calda
deixando ferver por 10 minutos.

Farofa com casca de abacaxi e talos

1/2 xicara de 6leo

1 cebola picada

2 dentes de alho amassado

100g de bacon ou toucinho picado (opcional)

2 xicaras de talos ou verduras picadas

1 xicara de cenoura ralada

sal e pimenta a gosto

1 xicara de casca de abacaxi batida no liquidificador
1/2 kg de farinha de mandioca crua

Levar ao fogo para refogar o éleo, cebola, alho e o bacon Depois acrescentar
aos poucos as verduras, legumes e deixar refogar. Colocar o abacaxi, temperar e, por
ultimo va acrescentando a farinha de mandioca mexendo sempre para ficar uma
farofa bem solta.

Folhas de Brocolis ao Forno

600 g de folhas de brécolis (1 pé)
2 ovos batidos

2 colheres (sopa) de margarina

Ya xicara (cha) de farinha de rosca
2 colheres (sopa) de queijo ralado
Sal a gosto

Cozinhe um pouco as folhas de brocolis com sal e escorra. Misture a farinha de
rosca com a margarina derretida e junte todos os outros ingredientes, menos o queijo
ralado que deve ser salpicado por cima. Asse em forno moderado por 30 a 40
minutos.

Folhas de Couve-Flor:
Prepare sopas com folhas desta hortalica.

Folhas de Figo:
Pode-se utiliza-las no preparo de licores, chas ou xaropes.
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Folhas de Uva:
Podem ser enroladas com carne moida e servidas com molho de tomate.
Geleia de Casca de Abacaxi

Cascas de um abacaxi

4 copos de agua

Acucar, o quanto baste

3 colheres cheias de maisena

Lave com uma escovinha as cascas do abacaxi. Bata as cascas junto com a
agua no liquidificador. Passe por uma peneira. Junte o acucar e a maisena dissolvida.
Leve ao fogo e deixe cozinhar bem. Despeje em pirex previamente umedecido. Sirva
gelado.

Manjar de beterraba

2 copos d’agua do cozimento da beterraba;
1 copo de suco de laranja;

10 colheres de sopa de acgucar;

1 beterraba cozida;

8 colheres de sopa de amido de milho.

Cozinhar a beterraba e reservar uma parte da 4gua do cozimento para
dissolver o amido de milho. Bater no liquidificador a beterraba com o restante da agua
do cozimento, o agucar e o suco de laranja. Colocar o conteudo do liquidificador numa
panela e levar ao fogo, mexendo sem parar. Quando a mistura soltar do fundo da
panela, retirar do fogo e colocar numa forma. Depois de frio, levar a geladeira.

Molho de Cascas de Berinjela para Massas

2 dentes de alho picados

3 colheres (sopa) de bleo

2 copos de cascas de berinjelas cortadas em tiras de 1cm

1 1/2 copo de agua

Sal e pimenta do reino a gosto

1 colher (cha) de orégano

4 tomates sem pele e sem sementes ou 6 colheres (sopa) de polpa de tomate.

Doure o alho no 6leo. Junte as cascas de berinjelas e refogue por 5 minutos.
Junte a agua, o sal, a pimenta do reino, o orégano e os tomates. Cozinhe por uns 5
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minutos até engrossar ligeiramente. Da para meio pacote da massa de sua
preferéncia.

Pacoca doce

1 copo de sementes torradas, moidas e peneiradas de abdbora ou melancia, ou as
duas juntas

1/2 copo de farinha de mandioca

1/2 copo de farelo de trigo ou arroz, torrado

1/2 copo de agucar

1 pitada de sal

1 pitada de p6 de casca de ovo (bem lavada, antes de torrar e moer)

Misturar todos os ingredientes e guardar em vasilhame fechado. OBS: As
pacocas doces acrescidas de agua ou leite podem ser levadas ao fogo e transformar-
se em deliciosos e nutritivos mingaus.

Po6 de Casca de Ovo:

Separe a casca, ferva por cinco minutos e seque ao sol. Bata no liquidificador e
depois passe por um pano fino. Deve ficar como p6. Utilize uma colherinha nos
refogados, sopas, arroz, feijao, molhos, etc. O pé de casca de ovo é riquissimo em
célcio, nutriente importante para o crescimento e prevencao da osteoporose, na
gravidez e amamentagéo.

Po6 de Folha de Mandioca:

A folha de mandioca é rica em vitaminas e ferro. Seque as folhas de mandioca
na sombra e depois bata no liquidificador. Use uma pitada de sal ao preparar um
prato.

Paté de Talos de Legumes

2 colheres de talos de beterraba e de espinafre
1 copo de ricota ou maionese
Sal e pimenta a gosto.

Bata tudo no liquidificador. Sirva gelado.
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Pudim de Casca de Goiaba

1 copo de suco de casca de goiaba
1 copo de agua

2 colheres bem cheias de maisena
3 colheres bem cheias de agucar.

Dissolva a maisena, junte os demais ingredientes e misture bem. Leve ao fogo
mexendo sempre até engrossar. Despeje em forma umedecida e leve a geladeira.

Ramas de Cenoura Crocantes

1 xicara de farinha de trigo

1 colher (sopa) de dleo

Sal a gosto

30 raminhos de folhas de cenoura
Oleo para fritar

Misture a farinha com o éleo, o sal e 1/2 xicara de agua. Passe ligeiramente os
raminhos na massa sem cobri-los totalmente e frite no éleo quente.

Suco de cascas de frutas
3 xicaras (cha) de cascas de frutas variadas
2 litros de 4gua
Acucar a gosto
Lavar bem as cascas, bater no liquidificador com agua. A seguir, coar bem e

adocar a gosto. Dicas: Podemos utilizar apenas a casca de uma fruta, como a de
abacaxi, maca, manga etc.

Topicos para discussao:

* O que vocé pensa sobre o aproveitamento de alimentos, € contra ou a favor?
* Na sua opinido, quem precisa aproveitar integralmente os alimentos?
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Hino Nacional

Ouviram do Ipiranga as margens placidas
De um povo heréico o brado retumbante,
E o sol da liberdade, em raios fulgidos,
Brilhou no céu da patria nesse instante.

Se o penhor dessa igualdade
Conseguimos conquistar com brago forte,
Em teu seio, 6 liberdade,

Desafia 0 nosso peito a prépria morte!

O Patria amada,
Idolatrada,
Salve! Salve!

Brasil, um sonho intenso, um raio vivido
De amor e de esperancga a terra desce,
Se em teu formoso céu, risonho e limpido,
Aimagem do Cruzeiro resplandece.

Gigante pela propria natureza,
Es belo, és forte, impavido colosso,
E o teu futuro espelha essa grandeza.

Terra adorada,

Entre outras mil,

Es tu, Brasil,

O Patria amada!

Dos filhos deste solo és mée gentil,
Patria amada,Brasil!

Deitado eternamente em bergo espléndido,
Ao som do mar e a luz do céu profundo,
Fulguras, 6 Brasil, flordo da América,
lluminado ao sol do Novo Mundo!

Do que a terra, mais garrida,

Teus risonhos, lindos campos tém mais flores;
"Nossos bosques tém mais vida",

"Nossa vida" no teu seio "mais amores."

O Patria amada,
Idolatrada,
Salve! Salve!

Brasil, de amor eterno seja simbolo
O labaro que ostentas estrelado,

E diga o verde-louro dessa flamula

- "Paz no futuro e gléria no passado."

Mas, se ergues da justi¢a a clava forte,
Veras que um filho teu ndo foge a luta,
Nem teme, quem te adora, a prépria morte.

Terra adorada,

Entre outras mil,

Es tu, Brasil,

O Patria amada!

Dos filhos deste solo és mae gentil,
Patria amada, Brasil!

Hino do Estado do Ceara

Poesia de Thomaz Lopes

Musica de Alberto Nepomuceno

Terra do sol, do amor, terra da luz!

Soa o clarim que tua gléria conta!

Terra, o teu nome a fama aos céus remonta
Em clardo que seduz!

Nome que brilha espléndido luzeiro

Nos fulvos bragos de ouro do cruzeiro!

Mudem-se em flor as pedras dos caminhos!
Chuvas de prata rolem das estrelas...

E despertando, deslumbrada, ao vé-las
Ressoa a voz dos ninhos...

Ha de florar nas rosas e nos cravos
Rubros o sangue ardente dos escravos.
Seja teu verbo a voz do coragéo,

Verbo de paz e amor do Sul ao Norte!
Ruja teu peito em luta contra a morte,
Acordando a amplidao.

Peito que deu alivio a quem sofria

E foi o sol iluminando o dia!

Tua jangada afoita enfune o pano!

Vento feliz conduza a vela ousada!

Que importa que no seu barco seja um nada
Na vastidao do oceano,

Se a proa vao heréis e marinheiros

E vao no peito coragdes guerreiros?

Se, nés te amamos, em aventuras e magoas!
Porque esse chao que embebe a agua dos rios
Ha de florar em meses, nos estios

E bosques, pelas aguas!

Selvas e rios, serras e florestas

Brotem no solo em rumorosas festas!

Abra-se ao vento o teu pendao natal

Sobre as revoltas aguas dos teus mares!

E desfraldado diga aos céus e aos mares

A vitéria imortal!

Que foi de sangue, em guerras leais e francas,
E foi na paz da cor das héstias brancas!
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