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Prefacio

Prezados(as) alunos(as),

A técnica dietética é uma das primeiras disciplinas do ciclo profissionali-
zante do curso de nutricdo com a qual vocé terd contato e uma das disciplinas
mais importantes porque reune informacdes fundamentais sobre as mudan-
cas ou transformacdes quimicas, fisicas e sensoriais pelas quais os alimentos
passam durante o pré-preparo e o preparo, permitindo assim um aproveitando
mais efetivo tanto em termos de rendimentos como no sentido de melhor utili-
zar os nutrientes existem em cada alimento.

A pratica dos conhecimentos transmitidos em sala de aula é realizada no
laboratdrio de técnica dietética, espaco fisico equipado para reproduzir uma
cozinha em escala doméstica ou industrial que tem o propdsito de funcionar
também como espaco pedagdgico adequado para a formacao do nutricionista.
Além do laboratdrio as informacdes compartilhadas na disciplina podem ser
exercitadas em restaurantes comerciais, cozinhas de hospitais, hotéis, bares,
lanchonetes, SPAs, creches, supermercados, entre outros espacos.

A disciplina esta estruturada em trés momentos. O primeiro, introdutorio,
tem a intencdo de permitir o seu contato com os conceitos e objetivos, e ainda
conhecer as operacdes preliminares e definitivas pelas quais os alimentos pas-
sam durante a producio de uma receita. O segundo lhe trard informacdes so-
bre diversos grupos de alimentos, além de familiariza-lo com a ficha técnica de
preparacdo. E o terceiro momento € dedicado ao planejamento de carddpios.

Deste modo, o alimento e o carddpio sdo ferramentas fundamentais para
que o nutricionista possa executar com éxito o seu papel de profissional capaz
e habilitado para lidar com as questdes de satide das populagdes. Assim, con-
vidamos vocé a navegar pelas informacoes contidas nas paginas seguintes em

busca de saberes e experiéncias que contribuirdo muito para a sua formacao.

Bons estudos!
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A técnica dietética é uma das disciplinas mais importantes do ciclo profissio-
nalizante do curso de nutricdo, visto que é por meio dela que o estudante de
nutricdo inicia o seu contato com uma ferramenta de trabalho constante do
nutricionista: o alimento. Os conteudos aqui apresentados envolvem o conhe-
cimento de como os alimentos podem ser modificados durante as etapas de
pré-preparo e preparo, incluindo a preservacéo do valor nutritivo, as mudancas
em suas caracteristicas especificas e em suas caracteristicas sensoriais.

Ao chegar a esta fase do curso, € importante que vocé tenha assimilado os con-
teudos vistos na disciplina Composicio de Alimentos (pré-requisito), pois aqui
eles serdo abordados em outra perspectiva.

O laboratorio de técnica dietética deve ser visto como uma extensao da sala
de aula, sendo este um espaco de aprendizagem diferenciado, uma vez que ¢
muito parecido com uma cozinha doméstica ou industrial, mas que tem a in-
tencdo de nos mostrar através de experimentos como os alimentos se transfor-
mam durante o seu preparo. Deste modo, 3 fatores sdo importantes:

« Escolher os métodos de coccdo mais adequados ao preparo de alimentos.

- Diferenciar os indices (fatores) aplicados ao pré-preparo e preparo, veri-
ficando a sua importéancia na elaboracéo de carddpios e na lista de compras.

+ Praticar medidas caseiras e a equivaléncia em gramas e mL.

OBJETIVOS

Ao final desse capitulo vocé compreenderd o que é a técnica dietética, seus objetivos e a
importancia que essa disciplina tem na formacéo do nutricionista, independente de drea de
atuacéo escolhida no futuro.

Além disso, identificard as caracteristicas dos alimentos, as operagdes preliminares e de-

finitivas pelas quais os alimentos passam, incluindo os indicadores de preparo de alimentos.

]6 m CAPTULO 1



1.1 Introducao a Técnica Dietética
1.1.1 Conceitos

A técnica dietética € uma disciplina baseada em ci€éncias exatas que estuda as
operacdes tecnoldgicas pelas quais os alimentos passam apos cuidadosa sele-
cdo, além das modificacdes que estes sofrem durante as etapas de pré-prepa-
o € preparo para o consumo, visando preservar o valor nutricional e obter os
caracteres sensoriais desejados, tanto nas atividades de avaliacdo do consumo
quanto no planejamento da dieta de individuos e grupos (ORNELAS, 2006; PHI-
LIPPI, 2014; DOMENE, 2011).

Ou seja, na técnica dietética precisaremos desenvolver diversos cdlculos
com o objetivo de determinar as perdas ou ganhos que o alimento sofre du-
rante o seu preparo, além do custo de uma receita e seu valor nutricional. Ao
mesmo tempo, deveremos escolher o método de preparo (calor imido, seco ou
misto) mais adequado para preservar ou melhorar as caracteristicas de cor, sa-
bor, textura, odor, consisténcia, dentre outras dos alimentos, respeitando-se as
exigéncias higiénico-sanitdrias.

Além do conceito apresentado, vale a pena destacar o significado de outros
termos importantes e que acabam por facilitar a compreensio dessa disciplina,
conforme vocé pode visualizar a seguir.

Toda substancia ou mistura de substéancias, no estado sélido, pastoso, liquido
ou qualquer outra forma adequada, destinada a fornecer ao organismo vivo

ALIMENTOS PN N . «

os elementos necessdrios a sua formacao, desenvolvimento e manutencao

(ORNELAS, 2006).

Qualquer substancia normalmente consumida como um constituinte do
alimento e que fornece energia ou é necesséria para o crescimento, desen-
NUTRIENTES volvimento e manutencédo da salde; ou cuja deficiéncia resulta em mudangas
bioguimicas e fisioldgicas no organismo (Portaria n®. 31/98 da ANVISA). S&o
classificados em: macronutrientes (carboidratos, proteinas e lipidios) e micro-
nutrientes (vitaminas, minerais e fibras).

CUL|NAR|A E a arte de modificar os alimentos, tornando-os mais atrativos sensorialmente
e de mais fécil digestdo (ORNELAS, 2006).

E a arte de combinar os alimentos e extrair deles o sabor soberano, buscando
GASTRONOMIA acentuar os sentidos. De acordo com Freixas e Chaves (2008), a origem da
palavra vem do grego gaster (estdmago) e nomo (lei), que pode ser literalmen-
te traduzida por “as leis do estbmago”.

Tabela 1.1 — Fonte: Adaptado de ORNELLAS, 2006; ANVISA, 1998; FREIXAS e
CHAVES, 2008.

CAPITULO 1 m ]7



1.1.2 Objetivos da técnica dietética

Para o desenvolvimento das atividades inerentes a disciplina, é preciso reco-
nhecer os objetivos da técnica dietética, conforme apresentado abaixo:

 Operacional: preparar e organizar espacos fisicos, materiais, equipamen-
tos e utensilios, planejando o carddpio e capacitando a mao de obra para a cor-
reta execucdo da preparacéo.

« Dietético: adequar a forma de preparo dos alimentos as necessidades fi-
siopatoldgicas do individuo ou da populacio.

+ Nutricional ou nutritivo: selecionar os melhores métodos de preparo dos
alimentos para conservar o maximo do seuvalor nutritivo. A preservacio dos nu-
trientes é observada desde a selecdo, compra e armazenamento até o consumo.

+ Digestivo: modificar os alimentos com a intencdo de facilitar a digestdo,
antecipando os processos digestivos por meio do preparo do alimento. Deve
levar em consideracéo as condi¢des do aparelho digestério do individuo (ima-
turo, lesado ou desgastado).

« Higiénicos: eliminar a acio de contaminantes bioldgicos, fisicos ou qui-

micos que prejudicam a qualidade dos alimentos e, a0 mesmo tempo, prevenir
a deterioracéo e prolongar sua vida util.

+ Sensoriais: apresentar as caracteristicas sensoriais proprias que o alimen-
to possui (aspecto, cor, sabor, aroma, consisténcia, entre outros) que podem
tornd-los atraentes com cortes variados, formas de coccdo, molhos diversos,
acompanhamentos diferentes, combinacdes de cores e sabores, dentre outros.

« Econdmicos: empregar de forma correta e rendosa o dinheiro, energia e
tempo, escolhendo técnicas de preparo que considerem custos, recursos hu-
manos, materiais e financeiros disponiveis. Neste caso, quanto mais se manti-
ver o valor inicial do alimento, maior serd sua contribuicio na conservacio da
saude e maior serd o proveito tirado do dinheiro que nele se aplicou, havendo,
entdo, anecessidade de simplificar as operacdes para melhorar a relacdo custo/
beneficio da preparacio.

« Sustentavel: produzir alimentos racionalizando recursos (dgua e energia)
com menor producio de residuos, utilizando partes normalmente descartadas

dos alimentos. Palavras de ordem: ecologia e desenvolvimento sustentavel.
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O objetivo econdmico esta diretamente envolvido no planejamento de car-
dapios e de listas de compras. Por isso, deve-se levar em consideracdo os se-
guintes itens:

+ O periodo de safra e a disponibilidade de alimentos no mercado

* A avaliacdo periddica de quantidade per capita

+ O armazenamento correto

O pré-preparo sem desperdicio

+ A aplicacdo de técnicas culindrias que preservem o valor nutritivo e me-
lhorem a aceitabilidade do alimento

+ Oreaproveitamento seguro (sobras alimentares limpas)

Exemplo prdtico do objetivo digestivo:

Algumas técnicas utilizadas no preparo dos alimentos que facilitam ou antecipam

etapas digestivas:

= Retirar as aparas ou dividir o alimento em partes menores (frutas) — pode substituir
a mastigacao;

= Cozinhar ou usar enzimas tornam os alimentos comestiveis e digeriveis (feijées, bata-
ta, carnes) — substitui a agdo de sucos digestivos.

= Liquidificar —» D& ao alimento a consisténcia do quimo gastrico e mesmo do qui-
lo intestinal.

= Cozinhar por longo tempo em meio &cido (ag&o hidrolisante) — Desdobrar o amido

até glicose.

1.2 Caracteristicas dos Alimentos

Essas caracteristicas sdo proprias de cada alimento e refletem a sua individua-
lidade. Quando os alimentos sdo combinados ou preparados, elas podem alte-
rar, por isso essas caracteristicas devem ser consideradas na modificacdo dos

alimentos e na producdo de novas receitas.
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1.2.1 Caracteristicas fisicas

Sdo elas:

ASPECTO Consiste em verificar a aparéncia do alimento.

Deve-se a presenca de pigmentos naturais (préprios do alimento —
clorofilas, mioglobina, hemoglobina, antocioninas, flavonoides, taninos,
betalainas, quinonas, xantonas, carotenoides, riboflavina, entre outros) ou
artificiais.

Os pigmentos naturais séo caracterizados pela cor, fonte, solubilidade e
estabilidade.

Resulta da presenga de um grande nimero de substancias nos ali-

mentos e da percepgao de sabor e odor que interagem com processos

psicofisiolégicos complexos, variando de um individuo para outro.

Os receptores do sabor estéo localizados na lingua (papilas gustativas),
SABOR E AROMA variando a localizacdo para cada tipo de sabor, sendo 4 os bésicos:

(BTSN salgado, doce, 4cido, amargo e um quinto chamado “umami’.

Atencao: Temperaturas extremas reduzem temporariamente a sensibili-

dade aos sabores.

Lembre-se: 90% daquilo que consideramos como sabor na verdade é

cheiro.

Refere-se ao estado fisico que o alimento ou preparacdo se encontra a

temperatura ambiente. Pode ser classificada em:

Liquida: composta por liquidos em estado natural, de pouca viscosidade

em temperatura ambiente e de facil digestéo, ex.: infusdes fracas, sucos

coados, sopas coadas e/ou liquidificadas.

Semiliquida: Composta de alimentos ou preparagdes que contém liqui-

dos e substancias em dispersao grosseira. ex.: liquidos espessos, sucos,

papas, entre outros.

Branda ou pastosa: reduz o trabalho ou tempo digestivo, ex.: puré,

bolos, fruta sem casca, papas, arroz bem cozido, entre outros.

Normal ou sélida: alimentos de consisténcia firme ou duros. ex.: carne

assada, verdura crua, fruta com casca.

CONSISTENCIA

Significa como percebemos ou como medimos indiretamente os elemen-
tos estruturais presentes nos alimentos, quando submetidos a deforma-
TEXTURA ¢Bes mecanicas. Os elementos utilizados para avaliar a textura sgo:
Viscosidade, plasticidade, dureza, resisténcia a tragao, ao corte e & com-
presséo, pressdo necessaria para produzir um liquido.

Tabela 1.2 — Fonte: Adaptado de ORNELLAS (2006).

Atextura também pode ser avaliada pelo teor de fibras (alimentos de origem
vegetal) e tecido conjuntivo (alimentos de origem animal) dos alimentos que
podem ser assim caracterizados:

+ Sem residuos: alimentos sem ou com pouquissima quantidade de celulo-

se e tecido conjuntivo. Ex.: arroz, caldos, suflé, puré, mel, entre outros.
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» Poucos residuos: alimentos com pequena quantidade de celulose e teci-
do conectivo. Ex.: verduras tenras e cozidas, frutas cozidas inteiras ou sob a for-
ma de pudim, flan ou gelatina.

+ Residuos brandos: Alimentos abrandados pela coc¢do. Ex.: verduras ten-
ras cruas cortadas, inteiras ou cozidas, fruta cozida em compota ou crua sem
casca, entre outros.

+ Com muito residuo: Alimentos com grande quantidade de celulose e teci-
do conjuntivo. Ex.: cereais integrais, verduras e frutas cruas, com casca.

» Sem residuos: sem ou com pouquissima quantidade de celulose e tecido
conjuntivo. Ex.: arroz, caldos, suflé, puré, mel, biscoitos, ...

1.2.2 Caracteristica bioldgica

E a propriedade que o alimento tem de se modificar por acio de fermentos,
enzimas ou bactérias, adquirindo novas caracteristicas de sabor, aroma, diges-
tibilidade e valor nutritivo (ORNELAS, 2006).

Ex.: leite transformado em iogurte, em queijo, em coalhada; uva transfor-
mada em vinho ou vinagre, entre outros.

1.2.3 Caracteristica quimica

Os nutrientes que integram os alimentos podem se alterar fundamentalmente
pelas operacdes e pelos tratamentos empregados na cozinha e determinam os
processos a serem executados no alimento (ORNELAS, 2006).

Assim, esta caracteristica associa-se a presenca de purinas nos alimentos,
que pela acdo de enzimas especificas convertem-se em 4cido urico. Esse dcido,
quando acumulado em nosso organismo, provoca hiperuricemia e, consequen-
temente, ocasiona uma doenca chamada “gota”. Cabe ressaltar que as purinas
sdo facilmente extraidas dos alimentos, principalmente os carneos, por meio
do cozimento em calor umido.

Os alimentos podem ser classificados em:

+ Apurinicos: alimentos sem purinas

+ Hipopurinicos: alimentos com quantidade moderadas de purinas

* Hiperpurinicos: alimentos com grandes quantidades de purinas
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CONEXAQ

Teor de purinas dos Alimentos

Em humanos, o &cido Urico é o produto final das purinas. Os produtos das purinas resul-
tantes da acéo da purina-nucleotideo-fosforilase, guanina e hipoxantina séo convertidos em
cido Urico por intermédio da xantina em reagdes catalisadas pela enzima guanase e xantina
oxidase.

2/3 do &cido Urico sdo excretados pela via renal e 1/3 é produzido de 4cidos nucleicos
e sofre acdo da flora bacteriana gastrointestinal, por onde é excretado.

A hiperuricemia ocorre basicamente pela excessiva produgao e/ou diminuigdo na excre-
¢éo renal. Assim, é de extrema importancia restringir alguns alimentos para individuos que

apresentam gota (associada & hiperuricemia).

= Alimentos ricos em purinas (hiperpurinicos)

- Carnes de vitela, cabrito, carneiro

- Bacon

- Caldos concentrados de carne, de galinha, de legumes, entre outros

- Embutidos, defumados

- Visceras: figado, rim, coragao, lingua, miolo, moela, paté de figado, entre outros

- Sangue de boi ou de galinha

- Peixes e frutos do mar: escalope, sardinha, truta, cavala, salméo, bacalhau, arenque,
anchova, mexilhao, ovas de peixes

- Aves: peru, pombo, ganso, pato

= Alimentos com teor moderado de purinas (hipopurinicos):

- Carnes de boj, frango, porco, coelho

- Peixes e frutos do mar: badejo, surubim, corvina, vermelho, atum, merluza, pescada,
camarao, lagosta, caranguejo, siri, ostra

- Leguminosas: feijdes, soja, ervilha, lentilha, grao-de-bico

- Hortalicas: couve-flor, couve-manteiga, espinafre, brécolis, ruibarbo, escarola, tomate
(principalmente o extrato e a polpa), repolho, aipo, aspargos

- Cogumelos

- Cereais integrais e subprodutos

- Amendoim, nozes e castanhas

- Germe e farelo de trigo ( consumir no maximo 2 colheres (de sopa) /dia)
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= Alimentos com baixo teor de purinas (apurinicos)
- Cereais e féculas ndo integrais: milho, tapioca, araruta, sagu
- Hortalicas: excetos as de uso moderado
- Leite e derivados: preferir os desnatados
- Ovos

- Frutas, infusGes e chocolate

JESUS, N. de. Manual de Dietas do Hospital Universitario Professor
Edgard Santos. 2°. Edigdo. EDUFBA: Salvador, 2004 . Adaptado.

1.2.4 Caracteristicas fisico-quimicas

Essas sdo caracteristicas determinadas pela composicdo quimica dos alimen-
tos e envolve sempre a presenca de determinado nutriente.

Refere-se a capacidade de um alimento em se dissolver em outro
SOLUBILIDADE alimento. Ex.: farinha de trigo em leite; leite em p6, aclicar ou café
soldvel em agua.

E a temperatura em graus que o alimento apresenta e tem in-
fluéncia sobre o sabor. Depois da ingestao, os alimentos tendem a
TERMOLABILIDADE E equilibrar a sua temperatura com a do organismo, ao passar pela
TERMOESTABILIDADE boca e pelo esdfago. A rapidez com que isto ocorre varia com a
consisténcia do alimento e a forma como s&o ingeridos.
Classificacao: frio, morno, gelado, ambiente e quente

Capacidade do alimento em adsorver liquido.

Capacidade do alimento em formar gel ou gelatina, ex.: gelatinizagdo
do amido.

GELATINIZAGAO

Capacidade do alimento de converter-se em sélido, ex.: coagulagédo
do leite, do ovo ou das carnes.

COAGULAGAO

Capacidade do alimento de hidrolisar. A reacéo de hidrélise consiste
na reagéo da dgua com fixacdo de ions de hidrogénio ou ions
hidroxila, provocando a quebra do nutriente, ex.: a proteina do leite é
hidrolisada pela agéo de bactérias na producéo de iogurte.

HIDROLISE POR ACAO DE
COCCAO, ENZIMAS, BACTERIAS
0U ACIDOS

Ato ou efeito de embeber; impregnagéo; absorgédo de um liquido por
um sélido poroso.

EMBEBICAO

Tabela 1.3 -
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Além das propriedades relacionadas, ha também as diversas propriedades
relacionadas aos condimentos, o poder edulcorante dos acucares, a acio esti-
mulante de purinas, sais e acidos sobre a mucosa digestiva e, ainda, a acdo inibi-
dora sobre a mucosa digestiva produzida pela ingestdo de gorduras (ORNELAS,
2006).

1.2.5 Estado fisico

Além dos estados liquido e viscoso, o estado fisico do alimento pode ser carac-
terizado pela existéncia de particulas, micelas, dispersas em uma fase continua
e outra descontinua. Neste caso teremos os seguintes estados coloidais:

« Emulsao: Caracteriza-se por uma fase miscelar liquida e uma fase disper-

sante liquida. Ex.: leite, creme de leite, maionese, entre outros.
« Suspensio/ solucdo: Caracteriza-se por uma fase miscelar sélida e uma

fase dispersante liquida (geleias, gorduras, pastas, purés).

« Estado sdlido: Caracteriza-se por uma fase miscelar liquida e uma fase

dispersante s6lida (manteiga, margarina chocolate) ou por fases miscelar e dis-

persante sdlidas (caramelos de a¢ucar parcialmente cristalizados).
+ Espumas: Caracteriza-se por uma fase miscelar gasosa e uma fase disper-

sante liquida (espuma de cerveja, clara de ovo em neve, cremes batidos). Ha
também as espumas solidas caracterizam-se por uma fase miscelar gasosa e

uma fase dispersante sdlida (pdo, bolo, sorvete, picolé).

« Aerossol: Caracteriza-se por uma fase miscelar sélida e uma fase disper-

sante gasosa (humos) ou por uma fase miscelar liquida e outra dispersante ga-

sosa (neblina/ névoa).

1.3 Operacdes Preliminares e Definitivas

1.3.1 Operacdes preliminares

Sdo chamadas de operacdes preliminares aquelas a que sdo submetidos os
alimentos antes de sua cocc¢do final ou ndo. Compreendem as operacdes de

limpeza (lavar, limpar, desinfetar), divisdo (separar, picar, cortar) ou mistura
(PHILIPPI, 2014).
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Estas sdo as operacdes que correspondem ao pré-preparo dos alimentos e
para tal podem ser utilizados, as quais serdo descritas a seguir.

1.3.1.1 Métodos de diviséo

1.3.1.1.1 Separacdo simples

Nesta operacdo o alimento ¢ fracionado em parte, porém mantido, aparente-
mente, como um todo. Nesta situacdo, a divisdo pode variar em grau e ser feita
com uso de instrumento cortante ou com o auxilio de maquinas (moedor, liqui-
dificador, processador, mixer, entre outros) (PHILIPPI, 2014).

O método de divisdo apresenta como vantagem importante o fato de que
melhora a digestibilidade do alimento ao antecipar a etapa de mastigacdo, con-
tudo possui as seguintes desvantagens:

» Expde o alimento a perdas e alteracdes por oxidacio.

+ Torna o alimento mais vulneravel a contaminacio e deterioraco.

+ Exige mio de obra treinada ou utilizacdo de equipamentos e utensilios
adequados, de forma a manter a padronizacéio.

Os métodos de divisdo simples podem ser observados na tabela abaixo:

METODO AGENTES CARACTERISTICAS

Dividir o alimento em pedagos menores, utili-  Todo - pedagos
zando facas ou laminas. Ex.: carne, frutas

CORTAR

Dividir o alimento em pedagos menores, utili-  Todo - pedagos
zando meios manuais ou maquinas. Ex.: carne moida

Dividir o alimento em pequenos pedagos, tor-
TRITURAR nando-o homogéneo, usando meios manuais
ou maquinas.

Trituragdo - consisténcia
Ex.: gréos duros de cereais

Fracionamento em particu-
las minimas
Ex.: gordura do leite

Dividir o alimento em pedagos muito pequenos
por meio de homogeneizadores.

HOMOGENEIZAR

Tabela 1.4 — Fonte: ABREU; SPINELLI, 2014; PHILIPPI, 2014. Adaptado.
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1.3.1.1.2 Separacao de sdlidos e liquidos

METODO
Todo - liquidos

Ex.: frutas para produgéo de
sucos

Ex. filtragdo: caldos e bebidas
Ex. coagem: particulas maio-
res - café e cha

Extrair liquido de um sélido, utilizando agentes
de pressao (espremedor manual ou elétrico).

Separar particulas sélidas de um liquido atra-
vés de filtro ou coador.

FILTRAR/ COAR

Deixar o liquido em repouso para que as par-
SEETGE S ticulas sélidas nele contidas depositem-se no
fundo do recipiente.

Ex.: farinhas de repouso em um
recipiente com agua.

Ex.: extrair suco usando a
centrifuga.
S HNERS S Espumadeira Ex.: Retirar sobrenadante

HEHIRIENE | Separar sélidos e liquidos por forga centrifuga.

Tabela 1.5 — Fonte: ABREU; SPINELLI, 2014; PHILIPPI, 2014. Adaptado.

1.3.1.1.3 Separacio de sdlidos

METODO AGENTES CARACTERISTICAS
PELAR OU Retirar a pele ou casca usando ou ndo instru-  Ex.: frutas, tomate, berinjela,
DESCASCAR mento cortante. amendoim.
& H IS Separar particulas sélidas de diversos tama- Ex. peneirar farinhas
TAMIZAR nhos através de peneiras. “P ’
Retirar partes de um alimento (pode usar )
) Ex.: separar germes dos cereais.
moinho).

Tabela 1.6 — Fonte: ABREU; SPINELLI, 2014; PHILIPPI, 2014. Adaptado.

1.3.1.1.4 Separacio de liquidos

METODO AGENTES CARACTERISTICAS

Separar liquidos imisciveis em razéo das dife-
DECANTAR rentes densidades ou sélidos precipitados ou
sobressalientes num liquido.

Separar liquidos de densidade diferentes Ex.: retirar creme ou gordura
CENTRIFUGAR  [hvieialioinne : .
usando a centrifuga. do leite.

Tabela 1.7 — Fonte: ABREU; SPINELLI, 2014; PHILIPPI, 2014. Adaptado.

Ex.: retirar gordura do caldo de
carne.
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1.3.1.2 Métodos de uniéo

Os métodos de unido simples podem ser visualizados na tabela a seguir:

METODO AGENTES CARACTERISTICAS

MISTURAR Unir ingredientes facilmente misturdveis em-  Ex.: café com leite, salada de
pregando energia mecanica. frutas, agtcar com suco

Unir ingredientes de dificil mistura com
BATER movimentos répidos (pode ser manual ou com
batedeira).

Ex.: claras em neve com aclcar,
sopa creme de legumes

2 LESOIEE S Unir ingredientes nao misciveis. Ex.: maionese

Empregada com o objetivo de desenvolver o
gldten da farinha na presenga de dgua. Em
grandes quantidades, € necessario o uso de
equipamentos mecanicos.

AMASSAR/ SOVAR

Ex.: preparar massa do pao.

Tabela 1.8 — Fonte: ABREU; SPINELLI, 2014; PHILIPPI, 2014. Adaptado.

1.3.2 Operacdes definitivas

Essas operacdes também sdo conhecidas como fundamentais ou de preparo e
envolvem a modificacdio do alimento, com o uso de energia mecanica (opera-
¢oes de divisdo ou unido), energia térmica (uso de calor ou frio) ou a associacdo
de ambas (PHILIPPI, 2014).

Frequentemente no preparo dos alimentos, a energia térmica € a operacéo
mais comum, por isso, quando o objetivo € manter o sabor original do alimen-
to, a coc¢do deve ser rdpida (ex.: vegetais frescos, carnes de primeira), quando a
intencdo € modificar ou misturar os sabores dos alimentos o processo de coc-
¢do € mais longo. (ex.: cozidos e sopas) (PHILIPPI, 2014).

1.3.2.1 Método de transmisséo de calor
Apds as operacdes preliminares, alguns alimentos estdo prontos para serem
submetidos a diferentes processos de coccdo, o que ird atribuir-lhe novas ca-

racteristicas (sensoriais) e, muitas vezes, modificar a sua composicdo quimica,
através do calor. Esta transmissdo de calor ocorre das seguintes formas:
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Transmisséo do calor pelo deslocamento de moléculas aquecidas, que
se tornam menos densas e sobem & superficie do liquido, substituin-
CUNVECGT\U do-se pelas mais frias e densas, que véo para o fundo do recipiente.
Ex.: cozimento de arroz, feijéo, sopas, ou seja, alimentos preparados
com algum liquido.

Transmiss&o do calor de uma molécula a outra por contato (€ a forma
CONDUCAO como se aquecem os metais). Ex.: uso de panelas, chapas, assadeiras,
formas, entre outros.

Transmiss&o de calor através de ondas ou particulas (ar e mesmo
através do vécuo, raios solares, micro-ondas, raios infravermelhos);
ocorre transmissao de energia, ndo havendo necessidade de suporte
material.

Para esse tipo de transmissao de calor, o aparelho mais utilizado é o
micro-ondas, no qual as ondas eletromagnéticas, geradas pelos mag-
nétrons, penetram no alimento, causando friccéo entre as moléculas
de &gua e produzindo calor.

IRRADIAGAO

Tabela 1.9 - Fonte: Adaptado de ORNELLAS, 2006.

Na figura 1.1, podemos observar um exemplo de como o calor é transmitido
para os alimentos.

Condugido Convecgao
TN TN

(O

Radiagdo Convecgdo
ARRREARY! (.__n’ L—,i—|
- ' - |
t ot

Figura 1.1 — Processos de transmisséo de calor. Fonte: ARAUJO et al, 2014,
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1.3.2.2 Coccao em calor imido

Este é o tipo de cocciio que acontece por meio de liquido quente ou vapor. E um
processo lento, no qual a 4gua ou o vapor hidratam o alimento, abrandando as
fibras e concentrado substancias extrativas. Os métodos mais usados sdo:

1.3.2.2.1 Coccido em liquido

Os alimentos sdo cozidos em dgua ou outro liquido (leite, suco, vinho, cerveja).
Isto pode ocasionar maior perda de nutrientes hidrossoluveis que se dissolvem
no caldo, alterando o valor nutritivo do alimento. Assim, recomendam-se re-
duzir a quantidade de liquido e diminuir o tempo de coccio para minimizar as
perdas, além de colocar o alimento na dgua apenas depois que esta estiver em
ebulicdo. Veja os tipos mais comuns de coccdo em liquido.

E uma cocgdo de longa duragéo, com liquido suficiente para cobrir o ali-
SV RRIEHIE mento, cuja temperatura ndo deve ultrapassar 95 °C. Ideal para carnes mais
rijas ou alimentos que necessitam de cocgéo prolongada, a fim de adquirir
sabor, ex.: doces e molhos.

Os alimentos séo cozidos em dgua abundante, a 100 °C. ex.: caldos, bata-
FERVURA EM EBULI . ‘
tas, leguminosas secas, massas, legumes.

O alimento é colocado em uma vasilha e esta é imersa em outra que
contém &gua quente. Mais indicado para cozinhar molhos e preparagdes
BANHO-MARIA que n&o podem ir diretamente ao calor intenso ou que ndo devem ferver.
Se houver dgua na vasilha interna, a cocgdo serd por calor umido; caso
contrério, serd por calor seco, evaporando-se a dgua do alimento.

Tabela 1.10 — PHILIPPI, 2014. Adaptado.

1.3.2.2.2 Coccdo em vapor

Consiste em cozinhar por meio do vapor que envolve o alimento. As vantagens
apresentadas por este método sdo: realcar a aparéncia dos alimentos, princi-
palmente a cor de hortalicas, e reduzir as perdas de nutrientes hidrossoluveis,
pois os alimentos ndo entram em contato direto com o liquido, preservando o
valor nutritivo. Pode ser realizada:
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Utiliza-se um recipiente com orificio no fundo (onde s&o postos os alimen-
tos), colocado sobre outro recipiente com liquido em ebuli¢éo, cozinhando
os alimentos pelo vapor do liquido em ebuli¢do. Frequentemente utiliza-se o
cuscuzeiro.

SEM PRESSAO

Cocgédo em panelas especiais, vedadas com uma tampa, possibilitando a
S0B PRESSAO formagao de presséo dentro do utensilio. Quanto maior a presséo, mais rapido
o cozimento, ex.: cocgéo de leguminosas secas ou carnes mais rijas.

Tabela 1.11 — PHILIPPI, 2014. Adaptado.

1.3.2.3 Cocgao em calor seco

Este método de cozimento ocorre sem a presenca de dgua, levando a desidra-
tacdo do alimento, havendo menor perda de nutrientes. Os métodos mais co-
muns sio:

1.3.2.3.1 Calor seco com gordura
Consiste em transmitir calor, de forma indireta, ao alimento por meio da gor-
dura. Os meios mais comuns para coc¢do com gordura sdo:

Submeter pequenas quantidades de alimento em pouca gordura, bem quente,
SALTEAR movimentando a frigideira constantemente (os alimentos ndo grudam e no criam
liquido em excesso), ex.: batata sauté, isca de carne, legumes cozidos, massas.

Colocar os alimentos em pouca gordura, bem quente, sem movimentar o recipien-
te de cocgao, ex.: ovos.

FRIGIR

FRITAR Mergulhar completamente o alimento em grande quantidade de gordura (ndo
ultrapassando 180 °C), ex.: batata frita, bife & milanesa.

Tabela 1.12 — PHILIPPI, 2014. Adaptado.

Quando a fritura € realizada por imerséo, a gordura absorvida pelos alimen-
tos depende: da quantidade e do tipo de dleo utilizado; do tempo de imersdo e
do tipo e da composicdo do alimento a ser submetido ao processo.
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1.3.2.3.2 Calor seco sem gordura

Consiste na aplicacdo de um ar seco e bem quente sobre o alimento, que resulta
na sua cocc¢éo. Essa transmissdo de calor pode ocorrer de forma indireta (assar
no forno ou no espeto) e de forma direta (grelhar). As principais caracteristicas
destes métodos de coccdo sio:

Submeter o alimento em uma cadmara fechada ao ar quente, ex.: frango assado,
ASSAR NO FORNO ! °
bolo.
ASSAR Aplicar o calor de forma indireta, podendo este ser produzido por resisténcias
ESPETO elétricas e por lenha ou carvao, ex.: churrasco.

Os alimentos entram em contato com uma chapa aquecida, a qual transmite calor
GRELHAR . .
para o alimento, ex.: bife grelhado.

Tabela 1.13 — PHILIPPI (2014). Adaptado.

1.3.2.4 Coccao em calor misto

Nesta situacdo, a coc¢éo € realizada em duas etapas:

+ 1° - Calor seco em gordura, para formar uma camada protetora em volta
do alimento que impede a saida de sucos, mantendo o alimento mais umido
e suculento.

+ 2% - Calor umido, adicionando-se pequenas quantidades de liquido até
que a cocg¢io esteja completa. Os métodos sdo:

O alimento é dourado em pequena quantidade de gordura; em seguida, acrescen-
ta-se o liquido, mantendo-se o ponto de fervura, até que o alimento fique macio.
Recomendado para alimentos em que € preciso quebrar a fibra, mas manter a
umidade, ex.: carne de panela, aves selvagens.

BRASEAR

O alimento é frito em pouca gordura e termina de cozinhar no vapor, que se des-
REFOGAR prende na cocgao. Pode-se acrescentar uma pequena quantidade de liquido, ex.:
legumes, verduras, arroz, entre outros.

O alimento é refogado em gordura quente; em seguida, acrescenta-se liquido
ENSOPAR/ suficiente (&gua, vinho, sucos, caldos) para cozinhar, até que o alimento esteja

GUISAR macio e o molho encorpado. Utiliza-se fogo baixo e a panela deve estar tampada,
ex.: molho com batata.

Tabela 1.14 — ABREU; SPINELLI, 2014; PHILIPPI, 2014. Adaptado.
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O objetivo deste método € criar uma crosta ou cor mais atraente para o alimen-
to pela aplicacdo de calor seco de cima para baixo. Para que o alimento seja
gratinado, deve ser feita uma cobertura com molho e/ou queijo, ou uma crosta
de farinha de pdo ou de oleaginosas (ABREU; SPINELLI, 2014).

1.4 Indicadores de Preparo de Alimentos

Os indicadores de preparo de alimentos foram estabelecidos para indicar a re-
lacdo de perdas ou ganhos de peso do alimento durante as etapas de pré-prepa-
ro e preparo (ABREU; SPINELLI, 2014).

A retirada de partes do alimento durante o seu pré-preparo e o aumento ou
perda de peso durante o preparo, quando comparado com o peso inicial, moti-
varam a criacdo do fator de correcdo (FC) e do indicador de conversao (IC), que
podem ser utilizados para dimensionar compra, custo e rendimento de alimen-
tos e preparacdes, além do indice de reidratacdo (IR), que prevé o ganho de peso
de um alimento quando submetido a etapa de remolho.

Antes de conhecermos detalhadamente cada um dos indicadores é impor-
tante que alguns conceitos sejam apresentados:

« Peso bruto (PB) ou per capita bruto — E o peso do alimento como é adqui-
rido, com cascas, sementes, talos, 0ssos, entre outros, usado no dimensiona-
mento de pedidos de compra e cdlculo de custo.

« Peso liquido (PL) ou per capita liquido — E o peso do alimento cru, obtido
com a eliminacdo das aparas.

« Peso do alimento cozido (PAC) — E o peso do alimento cozido, emprega-
do para o célculo do IC e do valor energético.

* Peso cozido da preparacdo (PCP) / Rendimento — Serve para calcular o
valor energético e o IC da preparacdo, além de ser usado para alimentos com-
postos de varios ingredientes,ex.: sopas, tortas, cozidos, feijoadas, entre outros.

+ Per capita — Quantidade do alimento cru por pessoa

+ Por¢do — Quantidade do alimento/preparacéo jd cozido e pronto para o

consumo por pessoa.
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1.4.1 Indicador de partes comestiveis (IPC) ou fator de corregéo (FC)

O indicador de partes comestiveis (IPC) é popularmente conhecido como fa-
tor de correcdo (FC) e sua intencdo é prever as perdas inevitaveis ocorridas no
pré-preparo, quando os alimentos sdo limpos (folhas murchas, queimadas, se-
mentes, sujidades, entre outros), descascados (casca e talos), desossados (0s-
sos) ou cortados (aparas) (PHILIPPI, 2014).

E importante esclarecer que os alimentos utilizados para determinar o FC
sempre estdo crus, seja ele o PB ou o PL. Para alimentos que passaram pelo
pré-preparo nas mesmas condic¢des, o valor encontrado da relacdo entre o peso
bruto (PB) e peso liquido (PL) do alimento, depois de limpo e pronto para utili-
zar, é consideracdo uma constante que serd sempre maior ouiguala 1. A férmu-

la mostrada abaixo € utilizada para determinar o fator de correcio:

_ Peso bruto (PB)
Peso liquilo (PL)

Dois aspectos sdo importantes no cdlculo do FC:

+ 1> > Os alimentos, sejam ele PB ou PL, devem estar na mesma unidade
(GouKg)

+ 22— Este é um indicador adimensional, assim, depois de determinado o
valor, ndo deve ser acompanhado de nenhuma unidade.

Em cada unidade de alimentacdo e nutricdo (UAN), seria conveniente esta-
beleccer sua tabela de FC de acordo com: o tipo de alimento adquirido (verificar
a qualidade, ex.: tomates estragados teriam um FC maior); o treinamento da
mao de obra do servico para evitar desperdicio; a qualidade dos utensilios (ex.:
a faca afiada evita desperdicio); a qualidade dos equipamentos, pois, assim, ha-
verd maior seguranca da quantidade de alimentos a ser comprada (ex.: descas-
cador regulado); além do tipo de corte, condi¢cdes de armazenamento e grau de
amadurecimento do alimento.

Para os alimentos (principalmente os nfo pereciveis) em que nio se faz ne-
cessdria a etapa de limpeza, o FC é igual a 1, pois o PB é igual ao PL. Nos servicos
de alimentacdo sempre se busca um FC mais proximo de 1, pois isto indica me-

nor perda e, consequentemente, menor custo.
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Verifique a seguir exemplos de calculos envolvendo o FC.

=7 CONEXAO

Tabela com fatores de correcéo de alimentos

Frango 2,38
Galinha 1,72

Pato 1,66

Peru 1,64

Acém 1,11 -1.28
Alcatra 1,12 -1,20
Chéa-de-dentro 1,01 - 1,20
Filé mingon 1,01 - 1,20
Pa 1,61 -1,69
Patinho 1,10-1,13
Peito 1,10-1,15
Lagarto 2292 - 244
Camarao 410
Caranguejo 8,33
Mexilhao 3,45

Ostra 552 - 10
Lagosta 2,78
Abacate 1,33 - 1,68
Abacaxi 1,89

Araca 1,16
Banana-d'dgua 1,66
Banana-maca 1,58
Banana-ouro 1,22
Banana-prata 1,61

Caju 1,28

Caqui 1,06
Cereja 1,06 - 1,31
Coco maduro 1,79

Coco verde 7,40
Damasco 1,06
Fruta-do-conde 1,38
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Fruta-péo
Goiaba
Jaca
Laranja
Lima
Limao
Maga
Mamao

Manga-espada

Melancia
Melao
Mexerica
Morango
Péra
Péssego
Pitanga
Tangerina
Tamarindo
Tamara
Uva branca

Uva preta

Ameixa
Améndoa
Avela
Azeitona

FRUTAS SECAS

Castanha de caju

Castanha-do-para

Coco
Figo
Nozes
Pinhdo

Uva

Abobrinha
Acelga
Agridao
Aipo
Alface
Alho
Alho-poro
Almeirdo

HORTALIGAS (GRUPO A)

1,30
1,22
4,13
1,39-2,13
1,31 -1,71
2,26
1,14-135
1,47 - 1,79
1,55
2,17
1,04
1,50
1,04 - 1,20
1,20
125
1,23
1,30-1,43
2,08
1,13
1,21
1,28 -1,33

1,17 -1,22
1,81
2,08 -2,10
1,19-137
1,31
2,00
1,88
1,03
2,50 - 6,14
1,72
1,11

1,33-1,38
1,64 - 1,66
1,78
1,11 -1,58
1,09 -1,33
1,08
1,36 -2,22
1,21
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Aspargo
Berinjela
Brécolis
Bruto de bambu
Caruru
Cebolinha
Chicéria crespa
Chicdria lisa
Coentro
Couve- manteiga
Couve-flor
Escarola
Espinafre
Funcho
Pepino
Rabanete
Rucula
Repolho
Salsa
Taioba
Tomate
HORTALIGAS (GRUPO B)
Abdbora
Alcachofra
Beterraba
Cebola
Cenoura
Chuchu
Ervilha fresca
Fava fresca
Jilé
Maxixe
Nabo
Pimentédo
Quiabo
Vagem
HORTALIGAS (GRUPO C)
Cenoura
Batata doce
Batata inglesa
Card
Inhame
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1,04 - 1,08
2,12

3,33

2,00

1,10

1,40
1,12-1,15
1,1

1,60 - 2,22
222 - 2,46
1,92

1,78

1,07

1,42

1,10

1,37

1,72

1,10

1,15

1,25

1,16 - 1,64
2,08
1,61-1,88
1,03 - 2,44
1,17
1,47
1,81 -220
2,94
1,09
1,03
1,08 -1,156
1,26
1,22
1,41

1,10
1,13- 1,33
1,06
1,35
1,40



Mandioca 1,39

Mandioquinha 1,15
Milho verde 2,63
LEGUMINOSAS SECAS FC
Amendoim com casca 2,69
Amendoim sem casca 1,33-1,38
Ervilha seca 1,03
Fava 1,03
Grao-de-bico 1,03
Lentilha 1,03
Soja 1,88
0v0S FC
Ovo de galinha 1,12
Ovo de pato 1,16
Ovo de peru 1,13
Ovo de tartaruga 1,10
PEIXES FC
Arenque 1,78
Bacalhau 2,52
Bonito 1,72
Carpa 2,56
Enguia 1,31
Esturjgo (defumado) 1,17
Linguado 2,56
Merluza 1,66
Peixe-rei 1,81
Pescadinha 2,00
Robalo 2,08
Salméo 217
Surubi 1,57
Truta 2,04
OUTROS FC
Carne de boi 1,40
Carne de coelho 1,75
Carne de carneiro 1,74
Goiabada 1,10
Leitoa 257
Pernil 2,20
Queijo mineiro 1,01
Queijo parmes&o 1,01
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EXEMPLO

Situacdo 1: Maria comprou 1 000 g de abdbora. Para fazer uma sopa, foram retiradas cas-

cas e sementes, restando 550 g.

Dados:
PB=1000g
PL=550g

1.000g

= =FC=1818~182
500g

Assim, sempre que Maria precisar comprar abdbora, ela devera multiplicar a quantidade
total prevista para servir (PL) pelo FC, obtendo a quantidade total a comprar (PB). Deste

modo, tanto o PB e o PL podem ser determinados pelo FC, conforme as férmulas abaixo:

PB=FCxPL PL=PB/FC

Situagéo 2: Para preparar uma porgéo de 100 g de salada de frutas, sdo necessérios
20 g de maméo e 20 g de maga (sem cascas e sementes). Considerando que o FC do
mamé&o é 1,6 e da maca 1,2, que quantidade de cada fruta deve ser comprada para servir 1
porcao da salada de frutas para 30 pessoas?
= 19 Passo — Calcular os PBs:

Maméo > PB=FCxPL->PB=18x20g=2>PB=36¢g

Magd 2> PB=FCxPL=>PB=1,1X20g=2>PB=22g

= 20 Passo — Calcular para 30 pessoas

Mamao = 36 X 30 = 1 080 g ou 1,08 Kg
Maca = 22 X 30 = 660 g ou 0,66 Kg

1.4.2 Indicador de conversao (IC)
O indicador de conversdo prevé as modificacdes sofridas (aumento ou reducio

de peso) pelos alimentos em razdo de agentes quimicos (acdo de dcidos), agen-
tes bioldgicos (fermentos) ou fatores fisicos (temperatura), ou seja, € a acio ex-
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terna que os alimentos recebem na passagem de um estado para outro (coc¢éo,
congelamento, descongelamento), fazendo com que ganhem ou percam peso
(liquido) (ABREU; SPINELLI, 2014; PHILIPPI, 2014).

Destes fatores, o mais comum é o fisico, por isso, quando falamos de indica-
dor de conversdo, estamos fazendo referéncia ao indice ou fator de coccao (IC).
Além do tipo de calor (Umido ou seco), outros fatores interferem no produto
final:

+ Intensidade de calor

» Tempo de coccio

+ Espécie de utensilios

* Adequacio de equipamentos

* Qualificacdo da méo de obra

+ Diferentes preparacdes para um mesmo alimento (assado, grelhado, gra-
tinado, refogado e desidratado)

O resultado da conversdo do alimento pode ser maior ou menor do que 1.
Quando é menor que 1, indica que o alimento perdeu peso durante o processo
de coccdo e, quando é maior que 1, indica que houve ganho de peso. Este indice
é obtido por meio da férmula:

__ Pesocozido (PAC)
Peso liquido (PL) ou cru

EXEMPLO

Situagéo 1: Pedro percebeu que 200 g de batata crua e limpa resultou em 145 g de batata
frita. Qual o IC da batata frita?

Dados:

P batata crua = 200 g

P batata frita = 140 g

Com a férmula do IC, é possivel determinar o peso do alimento cozido e o peso do ali-

mento cru:

_140g
0g

IC =I1C=0,70

Peso cozido = IC x peso liquido

Peso liquido = peso cozido/ FC
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Situacéo 2: Jo&o quer servir 1 filé de frango grelhado de 125 g para 80 pessoas. Con-
siderando que o IC do frango grelhado é 0,85 e o seu FC é 1,30, qual quantidade de carne
deve ser comprada?
= 19 Calcular o peso liquido (cru) pela férmula do IC:

PL = peso cozido / IC = 1259+ 0,85 2 PL= 147,06 g
= 20 Calcular o PB através do FC

PB=FC XPL = PB=1,30 X 147,06 =191,18 g
= 3% Calcular para 80 pessoas

191,18 g x 80 = 15 294,12 g ou ~ 15,3 Kg de alcatra

Apesar de nao ser habitual, a conversao também pode ser utilizada para saber a dife-
renga no peso do alimento apés o descongelamento, sendo o IC determinado pela seguin-

te férmula:

Peso do alimento descongelado
Peso do alimento congelado

IC descongelamento=

Para o indicador de conversao, é importante que vocé esteja atento para os seguin-
tes detalhes:
= Para obter o IC de preparacdes como feijoada, cozido, lasanha, polenta com molho, a soma
de todos os pesos liquidos dos ingredientes deve ser utilizada.
= Alimentos in natura ou consumidos crus ndo podem ter seu IC calculado; apenas o FC
quando submetido a algum pré-preparo (ex.: cortados em cubos) ou consumidos de forma
diferente (ex.: laranja espremida para suco).
= Conhecer o IC permite que as quantidades de alimentos nos processos de compra nio
sejam estimadas inadequadamente.
= Para evitar erro nas estimativas do IC, recomenda-se que cada UAN construa as suas pré-

prias tabelas de acordo com as realidades locais, assim como para o FC.

1.4.3 indice de reidratacéo (IR)

Alguns alimentos comercializados na forma seca necessitam ficar imersos em
liquido por um tempo para serem reidratados antes do consumo ou do cozi-

mento. Neste processo, quando o alimento fica de remolho pelo tempo adequa-
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do, sofre um aumento em seu peso pela hidratacdo a que foi submetido, con-
tudo o tempo de coccdo é reduzido (ABREU; SPINELLI, 2014; PHILIPPI, 2014).
Alguns cereais e a maioria das leguminosas sdo aqueles que necessitam de
reidratacdo, a exemplo do trigo para tabule, do feijdo ou do flocdo de milho para
preparo de cuscuz que, depois do remolho, apresentam um aumento de volu-
me de 2 a 3vezes em relacdo ao peso seco (peso inicial).
Para mensurar o indice de reidratacio que sempre serd maior do que 1, a

férmula a seguir deve ser utilizada.

Peso do alimento reidratado

IC descongelamento = - —
Peso do alimento seco ou liquido

EXEMPLO

Situacéo: Marta deixou 300 g de feijaio de remolho por 8 horas e, ao final, percebeu que o
feijao pesava 790 g. Qual o IR do feijao?

Dados:

P seco =300g

P reidratado = 790 g

_790g
00g

IR =IR=2,633~2,63

Com a férmula do IR, é possivel determinar o peso reidratado e o peso seco (liquido) do
alimento:
Peso reidratado = IR x peso seco (liquido)

Peso liquido = peso reidratado/ IR

1.5 Laboratério de Técnica Dietética

O laboratodrio de Técnica Dietética é um local destinado a realizar experiéncias
com alimentos, reproduzindo de forma sistematizada o processamento que so-
frem os alimentos durante a sua preparacdo em nivel de cozinha doméstica e/

ou cozinha industrial e as modificacdes ocorridas com o alimento durante o
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processamento, visando a preservacdo de sua qualidade nutricional, sensorial
e microbioldgica.

De acordo com DOMENE (2011), o laboratdrio de técnica dietética deve ser
visto como o espaco pedagdgico adequado para a formacdo do nutricionista,
contribuindo para a aquisicdo de competéncias importantes para a formacéo
do profissional.

1.6.1 Requisitos gerais do laboratério de técnica dietética (LTD)

A instalacdo de um laboratdrio de técnica dietética deve obedecer a um plane-
jamento rigoroso, considerando suas finalidades e as atividades que nela se
desempenham, visando sempre a racionalizacdo de espaco, energia e tempo.

Assim, os requisitos bdsicos para possibilitar o funcionamento do laboraté-
rio de técnica dietética sdo:

« Espaco suficiente para a execucdo das tarefas previstas de pré-preparo,
coccdo e distribuicdo

+ Facilidade de abastecimento e de remocio de lixo

+ Boailuminacao, ventilacdo e exaustdo

« Area de refrigeracio (geladeira ou cAmara frigorifica) adequada para a
conservacdo de alimentos pereciveis

« Agua encanada, quente e/ou fria

+ Material de limpeza de preferéncia biodegraddvel

« Equipamento de cozinha de facil limpeza e resistente ao desgaste por atri-
to e choque

- Instalacdes de moveis e aparelhos em alturas comodas e acessiveis ao
operador (ergonomicamente adequadas)

« Lugar de fdcil acesso e apropriado para guardar os utensilios de cozinha

« Utensilios de cozinha com tamanho e capacidade correspondente as
quantidades totais de alimentos que devem ser preparados

« Equipamento mecanico que ofereca toda a seguranca ao operador, evi-
tando acidentes

« Colocacdo do equipamento em ordem, de acordo com a sequéncia das
operacdes efetuadas na cozinha para economia de tempo e movimento
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1.5.2 Objetivos das aulas no LTD

» Conhecer alimentos in natura e industrializados (aspecto, forma, tipo) a
serem utilizados em diferentes preparacoes.

« Utilizar corretamente materiais, utensilios e equipamentos do LTD.

« Sistematizar os procedimentos e as técnicas adequadas para pré-preparo,
preparo, conservacio, armazenamento e apresentacio dos alimentos.

+ Conhecer os pesos dos diversos alimentos e a respectiva proporcdo entre
medidas caseiras e padronizadas.

« Avaliar e degustar as preparacdes culindrias.

+ Praticar as normas de higiene e manipulacéo dos diferentes alimentos.

« Calcular o valor nutritivo, fator de correcdo, indice de coccéo, indicador
de reidratacdo e custo das preparacdes (total e por porcao).

+ Elaborar projeto de pesquisa desenvolvendo protocolos, preparacdes e ex-
perimentos de acordo com técnicas dietéticas adequadas.

» Desenvolver o espirito de equipe na execucdo das tarefas, para maior efi-
ciéncia do trabalho com relacéo ao tempo dispendido, a qualidade do produto
final, a limpeza do local utilizado, 8 manutencdo adequada dos materiais, equi-

pamentos e aos objetivos da equipe.
1.5.3 Regras a serem observadas no LTD

Para o funcionamento adequado e rendimento do trabalho, algumas regras de-
vem ser observadas.

O LTD deve ser visto como um ambiente de ensino e pesquisa, portanto cada
um sera responsavel por si préprio e pelos resultados do trabalho em grupo. A
fim de facilitar o convivio e a integraco, fique atento a sua conduta pessoal e
obedeca as seguintes regras:

* Seja pontual: a falta de pontualidade atrapalha o ritmo do trabalho e a
sequéncia das operacdes.

+ Ndo coma alimentos, principalmente aqueles que estiverem sendo prepa-

rados, antes da degustacéo.
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+ Nio use joias, aderecos, bijuterias, acessorios, maquiagem e unhas es-
maltadas, além de sapatos de salto alto, que possam prejudicar a manipulacdo
dos alimentos.

+ Evite falar ou rir alto.

+ Mantenha um bom relacionamento pessoal com os colegas, professores
e funciondrios.

+ Colabore nas tarefas durante a preparacio e degustacdo dos alimentos;
Lembre que degustar € “experimentar” o alimento apenas para poder avalid-lo,
portanto nio é necessdrio comer exageradamente.

+ Empenhe-se em aprender a organizar e distribuir as porcdes de alimentos

para degustacio e avaliacéo.

A paramentacio adequada protege o manipulador de alimentos de riscos de-
correntes da aproximacao de fontes de calor, umidade ou presenca de residuos
mesmo que temporariamente existentes no piso ou no ambiente, além de pro-
piciar protecdo aos alimentos. A paramentacdo bdsica também estd relaciona-
da a higiene pessoal e consiste em:

+ Usar, obrigatoriamente, avental branco (jaleco) com mangas longas e tou-
ca branca descartdvel, prendendo todo o cabelo.

« Usar calcas compridas e sapatos fechados (de preferéncia com sola-
do antiderrapante).

+ Os homens devem estar devidamente barbeados.

« Entrar no LTD ja uniformizado e com os cabelos presos e protegidos
por toucas descartdveis; deve-se evitar o uso de rede nos cabelos, pois ndo
sdo eficientes.

« Lavar as m#os e os antebracos (até a altura do cotovelo - como na figura)
com agua e sabonete liquido neutro, escovar as unhas e completar a antissep-
sia com dlcool a 70%, ao entrar no LTD, ao iniciar o trabalho e sempre que se
fizer necessario.
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+ Ndo leve a boca talheres, espdtulas ou as mios que manipula-
ram alimentos.
» Lave os talheres utilizados para provar tempero ou verificar “o ponto” dos

alimentos imediatamente apds o uso.

* Retire os restos de alimentos e o excesso de gordura de utensilios antes do
inicio da lavagem.

+ Lave e seque todos os materiais, utensilios e equipamentos imediatamen-
te apos o uso (sempre que for possivel), depois guarde-os em local adequado.

+ Sejaresponsavel pela limpeza total de sua drea de trabalho, drea de pesa-
gem e drea de degustacdo.

+ Evite situacdes como a apresentada na figura, na qual a lixeira gran-
de estd vazia, mas a pequena estd cheia. Procure manter o ambiente limpo e

organizado.
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Figura 1.3 — Figuras 1.3A e 1.3B — Exemplo de descarte de residuos incorreto

1.56.3.5 Planejamento e organizagdo do trabalho

 Aguarde a divisdo dos trabalhos.

« Leia atentamente as instrucdes contidas em cada roteiro de aula prética
ou protocolo.

« Planeje o trabalho antes de inicid-lo.

« Reuna todo o material necessdrio para o desenvolvimento do trabalho
(equipamentos, utensilios e ingredientes) antes de iniciar a execucao.

- Transporte os alimentos em utensilios apropriados, sempre aparados em
pratos ou bandejas.

« Despreze os restos de alimentos apds a degustacio, pois, devido a excessi-

va manipulacio, eles podem causar danos a saude.
1.5.4 Regras de seguranga

Trabalhar com seguranca garante o bom andamento dos trabalhos e torna o
ambiente mais confortdvel para todos. As medidas para o trabalho com segu-
ranca sdo simples e devem sempre ser incorporadas como orientacdes para a
rotina das atividades. Assim:

+ Nao trabalhe com material imperfeito. Informe ao professor ou ao moni-
tor para que seja feito o descarte de qualquer utensilio quebrado, trincado ou

com arestas cortantes.
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» Tenha cuidado com utensilios e equipamentos quentes. Use sempre lu-
vas isolantes confeccionadas com silicone para a manipulacdo destes itens,
mantendo-as livres de umidade.

+ Evite o choque térmico com utensilios de vidro ou ceramicos. Procure
sempre um apoio isolante térmico, como o metal gradeado, altileno, silico-
ne ou outro adequado, para ndo haver contato de utensilios de vidro ou louca
aquecidos com superficies frias como marmore, ladrilhos ou granito.

+ Observe com cuidado os pontos de gas. Feche sempre os registros ge-
rais ao final dos ensaios, apds se certificar de que os pontos individuais ja es-
tdo fechados.

+ Nao manipule ou armazene alcool ou outro agente inflamavel préoximo
ao fogo. Durante a manipulacdo dos alimentos néo se deve manipular nenhum
combustivel inflamavel como dlcool e produtos de higienizacao.

+ Nao fume na drea de manipulacio de alimentos. O tabagismo ¢ uma pra-
tica incompativel com a atividade de manipulacdo de alimentos.

 Boa ventilacdo e iluminacdo devem estar garantidas no laboratorio. Ao
iniciar os trabalhos, abra todas as janelas dotadas de telas (se houver), fechan-
do-as somente ao final do periodo, para o aproveitamento da maxima ilumina-
cdo natural e para trocas de ar.

« Utilize paramentacio completa: avental de uso exclusivo, touca prenden-
do todos os cabelos, sapatos fechados com solado antiderrapante, sempre. Nas
areas molhadas (pré-preparo e/ou higienizacio), avental de pldstico sobre o ja-
leco, luvas e botas de borracha.

« Evite tocar a pele ou os cabelos durante a manipulacdo do alimento. A
eventual correcdo por desprendimento de touca ou manipulacdo de qualquer
peca da paramentacdo deve ser seguida de antissepsia das maos.

+ Nao consuma alimentos durante o preparo. H4 um momento para isso, ao
final da aula para a andlise sensorial. Durante o preparo, eventualmente, pode-
-se proceder a uma pequena prova, com o objetivo de verificar o preparo - con-
dimentacdo, textura, odor - por meio de procedimento seguro e que ndo com-
prometa a qualidade sanitdria da preparacio.

« Mantenha a atencao sobre o trabalho. A atencio € um dos principais fato-
res para o bom resultado das atividades, mesmo as mais costumeiras.
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1.5.5 Acidentes

* Qualquer acidente deve ser imediatamente comunicado ao professor ou
a0 monitor.

« Cortes e ferimentos leves devem ser lavados com dgua abundante, desin-
fetados e cobertos; o aluno deve ser imediatamente encaminhado para o servi-
co de saude mais proximo para avaliacdo.

+ Queimaduras devem ser prontamente lavadas com dgua fria potdvel em
abundancia e resfriadas com banho de gelo e imediato encaminhamento ao
servico de saude.

e Ao derramar liquidos quentes sobre o avental, deve-se remové
-lo imediatamente.
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Ficha Tecnica de
Preparacao



Neste capitulo, iremos nos familiarizar com a ficha técnica de preparacéo,
considerada um instrumento técnico utilizado para organizar a producéo de
alimentos em unidades de alimentacéo e nutricdo (UAN s), sejam elas hospita-
lares ou de refeicdes coletivas.

De modo geral, podemos dizer que € uma planilha na qual vamos coletar
informac6es sobre ingredientes e suas quantidades, modo de preparo, custo e
valor nutricional da preparacio e da porcao, analise sensorial, entre outras in-
formacdes importantes para que a receita possa ser executada sempre da mes-
ma forma e apresente a mesma qualidade no final. Todos os manipuladores
de alimentos devem participar de sua construcdo, incluindo profissionais da
brigada de sala como os garcons.

A elaboracdo da ficha e a inclusdo de determinados itens deve ser feita de
acordo com a necessidade de cada UAN, além disso a aplicacdo dos indicadores
de preparo dos alimentos serd um elemento importante para a mensuracio de

quantidades a serem compradas e preparadas de alimentos.

OBJETIVOS

Ao final desse capitulo vocé deve compreender o que € a ficha técnica de preparacéo,
sua importancia, beneficios e vantagens.
Deve também conhecer os itens bésicos e complementares que compdem este instru-

mento organizacional, visualizar modelos, além de exercitar o seu preenchimento.
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2.1 Conceitos e Aspectos Gerais

Aficha técnica de preparacdo (FTP) ¢ um instrumento gerencial e de apoio ope-
racional, que padroniza receitas identificando os seus componentes com as
caracteristicas de producdo de cada preparacido, além de levantar custos, orde-
nar o preparo, calcular o valor energético total (VET) e sugerir a montagem dos
pratos que sdo ou podem ser preparados em um ambiente doméstico ou insti-
tucional. E uma ferramenta importante para a formacio de preco de vendas,
fixacdo de padroes e historico das receitas (VASCONCELLOS, 2002; VAZ, 2006;
ABREU e SPINELLI, 2014).

Deste modo, reunem informacdes uteis para o treinamento de manipula-
dores, planejamento de refeicdes e carddpios e para a previsdo do orcamento,
sendo o seu emprego adequado nas dreas de refeicdes coletivas ou no atendi-
mento ambulatorial (DOMENE, 2011; ABREU e SPINELLI, 2014). A sua produ-
cdo envolve varios departamentos e profissionais, devendo ser confeccionada
com critério e de comum acordo entre chefes de cozinha, gerentes de A & B,
nutricionistas, técnicos em nutricéo e outros profissionais que facam parte da
equipe e possam contribuir neste processo (CHEMIN, 2008).

O Conselho Federal de Nutricionistas (CFN), por meio da Resolucdo CFN
n? 380/2005, criou um respaldo legal ao determinar como atribuicdes minimas
e especificas do nutricionista para atuacdo em UAN’s o desenvolvimento de fi-
chas técnicas, avaliando periodicamente as preparacdes culindrias, sendo este
um pré-requisito importante para a elaboracdo de carddpios padronizados.

Este fato demonstra que entender a importancia de cada item da FTP e
compreender a logica do seu preenchimento faz parte das competéncias mi-
nimas para o desenvolvimento de acdes especificas da pratica do profissio-
nal nutricionista.
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2.1.1 Per capita

E a quantidade do alimento consumido por pessoa, geralmente calculado com
base em resultados estatisticos de uma populacdo, porém cada tipo de servico
e/ou cardapio pode determinar o seu per capita. A expressio per capita (por ca-
beca) também pode ser utilizada como siné6nimo de gramagem do ingrediente
ou da preparacéo.

Alguns fatores podem influenciar a mensuracdo do per capita de um ali-
mento e devem ser levadas em consideracdo na confeccdo dalista de compras e
no planejamento de carddpios. Na tabela, podem ser visualizadas algumas das
varidveis que causam interferéncia.

VARIAVEIS ALIMENTO PER CAPITA

Filé de peixe/ grelhado 120 g

TIPO DE PREPARAGAO
Filé de peixe/ empanado 100 g

Chester com osso/ assado 250 g
COMPOSIGAQ DO ALIMENTO

Chester sem osso/ assado 140 g

Farinha de mandioca 25¢g

HABITO ALIMENTAR DA
POPULACAO

Farinha de mandioca/ regido Nordeste 60g

Tabela 2.1 — VAZ, 2006.

2.1.2 Porcao

Porcdo é a quantidade per capita referente a um alimento in natura ou pre-
parado ou, ainda, a uma preparacéo (Resolucdo CFN n¢ 380/2005). Pode ser
ainda considerada a quantidade média do alimento na sua forma pronta para
consumo, quase pronta para consumo ou nio preparada, conforme o caso,
que deveria ser consumida por pessoas sadias maiores de 5 anos, ..., com a
finalidade de promover uma alimentacéo saudavel (RDC n? 359/03; Altenburg
& Dias, 2010).
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Para compreender melhor alguns pontos da FTP daqui em diante, sdo im-
portantes que outros conceitos apresentados na tabela fiquem claros:

Produtos provenientes de técnicas dietéticas aplicadas em alimen-
PREPARAG(]ES CULINARIAS tos in natura? e em alimentos e produtols_industrializados, r§s~ultando
em pratos simples ou elaborados que irdo compor as refei¢oes
(Resolugdo CFN n° 380/2005).
E a soma dos valores de bens e servicos consumidos ou aplicados
para a obtengdo de novos bens e servigos. Ou, seja, é todo gasto
que no final sera revertido em receita: ingredientes, bebidas, a
decoracéo do ambiente, entre outras varidveis (KIMURA, 2003).
Custo do alimento: Quanto ele representa depois de pronto, incluin-
do gastos de preparagéo e o resultado obtido.
Todo o gasto que nédo traz um retorno de receita: gasto com luz,
DESPESA . ] <
gas, combustivel, aluguel, mao de obra, entre outros.
E o valor estabelecido para se vender um bem ou servico, compos-
to pela soma dos custos de producédo e administracdo comple-
PRECO e
mentado pela recuperacdo dos impostos e pela margem de lucro
(KIMURA, 2003).
Conjunto de atividades de acompanhamento, classificacéo,
CONTROLE DE CUSTOS .apr.opriagéo, anélise e.regi:stro dos gastos incorrii:ios, diretal ou
indiretamente, na fabricacdo de bens ou prestacéo de servigos
(KIMURA, 2003).
Instrumento utilizado para apurar detalhadamente os custos, con-
PLANILHA DE CUSTOS siderando todos os itens e elementos envolvidos na produgéo de
bens ou prestacéo de servigos (Resolugdo CFN n° 380/2005).

Tabela 2.2 — Adaptado de KIMURA, 2003; RESOLUCAO CFN n0. 380/2005.

2.1.3 Objetivos para a montagem de uma FTP

A seguir foram enumerados alguns objetivos importantes para que possamos
entender a importancia de montar uma FTP.

» Tornar a receita reproduzivel.

+ Manter controle sobre os custos (alimento ou preparacio).

* Aumentar a produtividade: instrumento de treinamento para
o manipulador.

 Preparo correto com pouca interferéncia

+ Checar a exatiddo dos inventdrios, cruzar estatisticas de pratos X porcdes
previstas e consumo.

+ Controlar o preco praticado dimensionando a margem de lucros e revi-
sando os carddpios.
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- Evitar a monotonia na producéo dos carddpios.

+ Determinar o valor nutricional da receita, adequando-a ao perfil
da clientela.

+ Assegurar permanentemente padroes de qualidade adquiridos, tanto em

termos quantitativos (porcdo) quanto qualitativos (sabor,aroma, apresentacio).
2.1.4 Vantagens do uso da FTP

Asvantagens da utilizacdo da FTP

« Diminui as perdas na cozinha porque padroniza as quantidades de ali-
mentos utilizados e determina os produtos que compordo os pratos, evitan-
do excessos.

+ Dinamiza o trabalho da brigada de sala, pois todos os profissionais devem
ter acesso a ficha e conhecer o conteudo dos pratos para eeclarecer o cliente.

- Facilita a preparacéo dos pratos, visto que serd a unica fonte informativa
em caso de duividas quanto a alguma preparacao.

+ Permite o bom treinamento de novos cozinheiros, evitando que os profis-
sionais recém-contratados tragam os seus vicios para a cozinha.

« Serve da base para o cdlculo do preco de venda dos pratos, facilitando a
alteracdo de valores em momentos de instabilidade econémica.

+ Facilita o trabalho do setor de compras, ajudando na programacio
de compras.

+ Garante ao cliente qualidade e quantidade das preparacdes servidas.

+ Ajudano controle de desvios no estoque servido como controle documen-

tado para verificar falhas.
2.1.5 Aplicagoes das FTP

As FTPs elaboradas podem ser utilizadas:

« como veiculo de comunicacdo em marketing, principalmente no mer-
chandising culindrio. E um instrumento muito utilizado em cozinhas experi-
mentais na criacdo de protétipos alimenticios.

- na rotulagem nutricional, garantindo confiabilidade as informa-
coes divulgadas.
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92.1.6 Quando as FTP devem ser elaboradas

As FTPs devem ser elaboradas na implantacdo do servico, apds a definicdo do
carddpio e a confeccdo do receitudrio e nas revisdes do carddpio, tanto para as
receitas novas quanto para as receitas habituais.

Nestes momentos, algumas acoes devem ser realizadas:

+ Ajustes de custos e margens de lucro

« Alteracdes nas matérias-primas, buscando elevar a aceitacdo dos pratos

* Ajuste das receitas por alteracdo nas técnicas de preparo

2.9 Estrutura da Ficha Técnica de
Preparagao

A estrutura da FTP pode variar de acordo com o perfil e a necessidade de cada
servico, mas basicamente trés partes devem ser utilizadas em qualquer servico:
nome, ingredientes e modo de preparo. Além destas, pode conter as seguin-
tes informacdes:

+ Nome da preparacéo

« Tipo de servico: self-service, a Ia carte, empratado, inglés

+ Categoria da receita

» Descricdo e quantidade de cada ingrediente (medidas caseiras, PB e PL,
per capita)

» Sequéncia dos géneros alimenticios e modo de preparo

+ Calculo nutricional — total e por porcao

» Rendimento da preparacdo, n°. de porcdes, peso por porcio, tempo de
processamento (pré-preparo e preparo)

« Fator de correcdo e de coccdo, além do indice de reidratacdo

+ Tipos de equipamentos a ser utilizados

» Analise sensorial (cor, sabor, consisténcia e aceitabilidade)

+ Custo total e por porcéo
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Estes sdo os itens mais comuns de serem vistos em fichas técnicas, sendo
que partes deles sdo consideradas bdsicas e outras sdo consideradas comple-
mentares. Nos proximos tépicos, conheceremos a maioria dos itens, exempli-
ficando-a com a ficha técnica de uma torta holandesa ao final deste capitulo.

2.2.1 Nome da receita (nome fantasia)

O nome da receita deve ser atrativo e claro (de facil identificacdo). Devemos ter
cuidado e utilizar os termos corretos, escrevendo perfeitamente as palavras.
De acordo com ABREU e SPINELLI (2014), receitas cldssicas que tiverem ingre-
dientes modificados nfo deverdo mais ter o mesmo nome, mas aquelas com
componentes que ndo sejam usuais ao tipo de preparacdo devem trazer junto

ao nome o alerta para eventuais casos de intolerancia.

Receitas com nomes ficticios devem vir acompanhadas com a descricdo dos
componentes para que o cliente conheca a sua composicio.

2.2.2 Numero da ficha
Ajuda a ordenar e organizar o arquivamento da ficha.

2.2.3 Categoria

A categoria da ficha técnica também auxilia no seu arquivamento e refere-se
a categoria da receita que se associa com a estrutura ou composicdo do car-
dapio. Este é um item que vai variar de acordo com cada servico como, por
exemplo, lanchonetes, buffet, restaurantes, docerias, cafeterias. As categorias
das fichas podem ser: sobremesa, entrada, prato principal, opc¢do do prato
principal, guarnicdo/ acompanhamento, bolos, tortas, doces, salgados, bebi-
da, entre outros.
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2.2.4 Preparado por

Neste campo, deve ser escrito o nome de quem preparou a ficha/receita ou o
nome do grupo de alunos que escrevem a ficha com dados adquiridos durante
as aulas prdticas da disciplina.

2.2.5 Aprovada em

E a data em que a ficha foi finalizada. Na teoria, é a data em que a preparacio foi
devidamente aprovada, mas, narealidade, é a data da aula pratica.

2.2.6 Tempo de preparo

O tempo de pré-preparo deve incluir as etapas de separacéo, divisdo e unido de
ingredientes. O tempo total da preparacio inclui o pré-preparo, o preparo e a
montagem ou finalizacdo do prato (quando houver).

9.9.7 Medidas caseiras

Utensilios comumente utilizados pelo consumidor para medir alimentos. E a
forma mais usual e simples que temos para aferir a quantidade de um ingre-
diente. A RDC n°. 359/ 2003 mostra exemplos de medidas caseiras, como pode
ser visualizado na tabela:

MEDIDA CASEIRA CAPACIDADE OU DIMENSAQ

XiCARA DE CHA 200 cm?® ou ml
200 cm?® ou ml
COLHER DE SOPA 10 cm3 ou ml
COLHER DE CHA 5 cm? ou ml
PRATO RASO 22 cm de diametro
PRATO FUNDO 250 cm?® ou ml

Tabela 2.3 — FONTE: RDC n0. 359/2003.
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2.2.8 Ingredientes

Sédo todos os ingredientes (alimentos) in natura ou industrializados utilizados
no preparo da receita.

2.2.9 Peso bruto (PB) ou quantidade

Enumerar as quantidades de cada ingrediente com suas aparas, como se faz

nas receitas.
2.2.10 Peso liquido (PL)

Peso do alimento depois de retirada as aparas e/ou cascas (quando houver).
Para alimentos ndo pereciveis como manteiga, acucar, farinha de trigo, leite,
dentre outros, normalmente o PL € igual ao PB e, por isso, o FC € igual a 1. Pode
equivaler ao per capitaliquido.

2.2.11 Fator de correcédo (FC)

E o indicador de preparo de alimentos que mensura as perdas inevitdveis dos
alimentos (quando houver) e € calculado pela divisdo do PB pelo PL. Qualquer
duvida neste sentido, retornar o capitulo 1.

92.9.12 Unidade

Refere-se a unidade de compra (forma de compra) de cada ingrediente, ex.: Kg,
lata, grama, litro, caixa, pacote, garrafa, frasco, saco, maco ou molho, unidade.
De forma geral, para facilitar a padronizacio, utiliza-se L ou Kg.

2.2.13 Modo de preparo
E como se faz a preparacio no passo a passo, com uso dos termos técnicos (lin-

guagem propria). Também é considerada a listagem das etapas de preparacio
da receita.
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2.2.14 Numero de porcdes

E quanto rende a receita por pessoa (por cabeca). Pode ser mensurado, dividin-
do o peso da preparacdo pelo peso médio da porcdo ou pesando diretamente a
porcdo depois que a preparacio esta pronta.

2.2.15 Custo unitério (de mercado)

E o preco de compra de cada ingrediente. Refere-se ao valor gasto para comprar
aunidade do ingrediente.

2.2.16 Custo total (fracéo)

E o preco da quantidade de cada ingrediente equivalente 4 quantidade utiliza-
da na receita (PB). Alguns ingredientes nfo possuem 100% de aproveitamento
ou rendimento (carnes, frutas, legumes), assim, para saber o custo real do pra-
to, é preciso calcular o preco da quantidade do ingrediente que serd utilizado
pelo PB.

2.2.17 Custo total da receita

Equivale ao somatdrio dos custos dos ingredientes referentes as quantidades
que foram efetivamente usadas na receita. E importante para determinar o cus-
to da porcao.

2.2.18 Peso da preparacéo (rendimento da receita)

Refere-se ao peso do alimento cozido ou preparado em grama (g) ou quilo (Kg)
no caso das preparacdes solidas/ pastosas ou em mililitro (mL) ou litro (L) para
as preparacdes liquidas.

2.2.19 Peso da porgao

E representado pela divisdo do peso da preparacio pelo numero de porc¢des.
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2.2.20 Custo da porcao

E a divisdo do custo total pelo nimero de porcoes. Também ¢é considerado o
numero de por¢des produzidas com aquelas quantidades de ingredientes que

apresentam certo valor (preco).
2.2.21 Rendimento (do alimento em %)

E o percentual de rendimento apés a limpeza do alimento. E determinado pelo
fator de correcdo (FC) por meio da seguinte férmula:

Rendimento % = PL x 100/ PB

Perda % =100 - rendimento %

Para facilitar o entendimento, serd apresentado a seguir um exemplo cor-

respondente aos indicadores de qualidade do capitulo 1.

EXEMPLO

Para fazer uma salada de frutas com 20 g de mamao (PL), é preciso comprar 32 g (PB). Qual
o percentual de rendimento e o percentual de perda do mamé&o durante o seu pré-preparo

na execugao dessa receita?

19 passo — calcular o rendimento%:
Rend.% = PL x 100/ PB = 20 g x 100/ 32 g — Rend. % = 62,6%

20 passo — calcular a perda %:
Perda % = 100 - Rend.% = 100 - 62,5 — PERDA % = 37,5%

2.2.22 Foto do prato montado ou do passo a passo

Havendo a possibilidade de fotografar a preparacéo final ou o seu passo a passo
é interessante para visualizar como a preparacao foi feita e o resultado final.

BU m CAPITULO 2



2223 Legendas

Existem diversos tipos de legendas que possuem a finalidade de comunicar
de forma rdpida, simples e direta algumas informacdes acerca de uma receita.

A seguir, serdo apresentados alguns exemplos.

Tempo de preparo " JERES @ veio @ pemorado

Rendimento —'2 porgdes a 4 porgdes “ 6 porgdes
Grau de facilidade S GZEIl e Médio X Dificil

[ & Baixo $% Médio $$% Alto

2224 Listagem prévia de utensilios e equipamentos

Os equipamentos e utensilios utilizados no preparo podem ser listados para
facilitar a organizacdo e execucdo da receita, especificando a forma de uso de
cada um, ex.: fogdo, balanca eletronica, xicara de café, xicara de ch4, colher de

sopa, pildo, liquidificador, forno, assadeira, espdtula de silicone, panelas.
2.2.25 Temperatura de cozimento

A temperatura de cozimento de uma preparacdo ou de alguma etapa pode ser
indicada se for importante para alguma etapa do preparo.

2.3 Redacéao de Receitas Culinarias

A escrita de uma ficha técnica de preparacdo deve permitir ao leitor compreen-
der e executar a preparacdo com €xito, assim como a repeticio com resultados
semelhantes (reprodutibilidade) sempre que for preparada. Assim, € importan-
te seguir essas breves orientacoes:
* Definir a forma verbal:
« Infinitivo (€ mais impessoal) — Ralar, fritar, assar, misturar.
+ 32 pessoa (€ mais pessoal) — Rale, frite, asse, misture.
+ Utilizar quase todos os itens aqui apresentados.
« Usar termos técnicos adequados, além de frases curtas, objetivas

e enumeradas.
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Acucares e
Edulcorantes
Oleos e Gorduras



O capitulo 3 sera voltado a abordagem de dois grupos de alimentos que sdo am-
plamente utilizados no preparo de diversas receitas. Os agucares e as gorduras
da nossa dieta apresentam um papel importante na culindria por possuirem
uma série de caracteristicas ou propriedades que tornam o alimento mais sa-
boroso, além de serem muito consumidos por varias populac¢des (apesar do ex-
cesso nio ser favoravel a saude).

Os acucares oferecem a dogura e maciez necessdrias para a producédo de
alimentos e podem ser encontrados no mel, acticar de mesa de diversos tipos,
melaco, entre outros. Para agregar sabor doce aos alimentos, temos também os
edulcorantes, substincias naturais ou artificiais com poder de adocar maior do
que a sacarose.

Os 6leos e gorduras sdo substincias altamente caldricas, representadas por
um grupo de alimentos que podem ser utilizados como veiculo de coccdo em
calor seco e, ainda, oferecem aos alimentos caracteristicas como palatabilida-
de, viscosidade, cerosidade e plasticidade. Nesta categoria encontramos 6leos
e gorduras tanto de origem animal quanto de origem vegetal.

Por tanto, a partir de agora vocé conhecerd com mais detalhes es-
ses alimentos.

OBJETIVOS

Este capitulo é destinada ao conhecimento da definicao, classificagao, tipos, valor nutritivo e,
principalmente, propriedades e caracteristicas de aclcares/ edulcorantes e éleos/ gorduras,

buscando evidenciar sua importancia para a fabricagéo de diversos produtos alimenticios.
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3.1 Introducéao
3.1.1 Conceito e Aspectos Gerais

De acordo com ABREU e SPINELLI (2014), acucares sdo compostos quimicos
do grupo dos carboidratos que proporcionam docura, sdo soliveis e possuem a
capacidade de cristalizar.

Destes tipos de carboidratos, a sacarose é o actiicar mais empregado na ali-
mentacdo obtido da Saccoharum officinarum ou Beta alba L., por processos in-
dustriais adequados. Assim, € extraida geralmente da cana-de-agucar, da beter-
raba, do xarope do bordo ou maple, mas presente também em frutas, vegetais e
no mel (PHILIPPI, 2014; ABREU; SPINELLI, 2014; ARAUJO et. al., 2014).

3.2 Classificacao

3.2.1 Monossacarideos

Formados por uma unica unidade. Ndo podem ser reduzidos por hidrdlise, ex.:
glicose, frutose e galactose (podem ser encontrados em frutas, mel de abelha e
leite, respectivamente).

3.9.9 Dissacarideos

Composto por 2 monossacarideos unidos por ligacdo glicosidica, ex.: sacarose

(glicose + frutose), lactose (glicose + galactose) e maltose (glicose + glicose).
3.2.3 Polissacarideos
Séo carboidratos complexos, formados por vdrias unidades de glicose, ex.: ce-

lulose, amido, glicogénio, dextrina (polissacarideo intermedidrio da hidrdlise

do amido, encontrado em torradas, farinha torrada, crostas de pies e bolos).
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3.3 Valor Nutritivo

Os acucares possuem elevado potencial energético. Além dos carboidratos, sdo
compostos por quantidades insignificantes de outros nutrientes. O melado de
cana ou melaco ¢ rico em ferro, vitaminas do completo B e cdlcio em menor
quantidade. Jd a rapadura apresenta valor energético semelhante ao agucar
refinado, porém com quantidades maiores de ferro e cdlcio (PHILIPPI, 2014;
ABREU; SPINELLI, 2014).

3.4 Propriedades dos Acucares

Os acucares apresentam propriedades que estio envolvidas com a fabricacido
de vdrios produtos alimenticios. A seguir, veremos uma lista de propriedades e,
depois, algumas serdo vistas com mais detalhes.

+ Poder edulcorante

 Agente espessante

+ Umectante (ajudam na retencio da umidade - higroscopicidade)

- Conservante, solubilizante, estabilizante

« Modificam a textura (aumentam a maciez) e a aparéncia

+ Realcam o sabor e o aroma

+ Precursores de aroma, sabor e coloracdo

+ Matéria-prima fermentescivel (servem de alimento para as leveduras)

+ Regulador de estrutura

+ Formadores de cristais

« Agem como veiculo para outros aromas
3.4.1 Poder adocante (ou edulcorante)
E uma propriedade intrinseca que varia de acordo com o tipo de acticar e com a
substéncia. O sabor doce tem como referéncia a sacarose, que é igual a 100 ou

1 (PHILIPPI, 2014; ABREU; SPINELLI, 2014). Na tabela, podemos visualizar o

poder edulcorante relativo de alguns aguicares.
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PODER EDULCORANTE RELATIVO A DIFERENTES TIPOS DE ACUCAR

ACUCAR Poder edulcorante relativo

LACTOSE 16
GALACTOSE 32
MALTOSE 32

[ xubsE R
| eucose @
100
130
173

Tabela 3.1 — PHILIPPI, 2014.

3.4.2 Caramelizagao ou ponto de fusao

Refere-se a aplicacdo de calor seco provocando a fusdo do agucar, que inicialmen-
te se derrete e depois forma um xarope espesso, responsavel pelo desenvolvimen-
to de aromas, texturas e cores em paes, tortas, bolos e sobremesas. A 160 °C, a sa-
carose transforma-se em xarope espesso e claro (fusdo). A partir de 170 °C, ocorre
a caramelizacdo havendo a desidratacdo do agucar e a formacdo de melanoidina
- pigmento que dd cor de caramelo e aroma caracteristico, provocado pelo es-
curecimento nfo enzimatico. Acima de 185 °C, o acucar entra em combustéo,
decompondo-se e produzindo fumaca e se decompde em dcido férmico, acetona
e furfural (ORNELLAS, 2006; DOMENE, 2011; ABREU; SPINELLI, 2014).

E importante observar que diferentes tipos de acticar caramelizam em tem-
peraturas diferentes.

3.4.3 Solubilidade

Todos os agucares sdo soluveis em dgua, porém, dependendo do tipo de acucar
esta propriedade varia de 30 a 80%. Sabe-se que a solubilidade é diretamente
proporcional ao aumento da temperatura, do poder de adocante e da granulo-
metria (ORNELLAS, 2006; ABREU; SPINELLI, 2014).
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3.4.4 Influéncia em processos culinérios

O acucar torna-se agente ativo em alguns processos culindrios quando acelera o
tempo de coc¢do ou retarda o congelamento dos alimentos (impede a formacao
de cristais em sorvetes) (ABREU; SPINELLI, 2014).

3.4.5 Higroscopicidade

E a capacidade do acticar na forma cristalina de absorver umidade da atmosfe-
ra e formar torrdes ou pedras, o que estd muito associado ao armazenamento
inadequado. E uma propriedade indesejavel porque dificulta o uso do acticar
e influencia a capacidade de retencdo de umidade em preparacdes culindrias,
sendo a frutose o acucar com uma das maiores capacidades higroscdpicas
(ORNELLAS, 2006; ABREU; SPINELLI,2014).

Sdo exemplos desse efeito indesejdvel: o merengue fica mole e umedecido,
bolos e biscoitos contendo mel e melago permanecem imidos por mais tempo,
o excesso de acucar no bolo faz o bolo encolher durante o assamento, devido a
destruicéo das células desidratadas antes do aquecimento ou o excesso de acu-
car no pudim que fica amolecido pela competicdo existente entre o acucar e o
amido pela dgua (ORNELLAS, 2006; ABREU; SPINELLI, 2014).

Contudo, ha um efeito desejavel quando o actcar possui elevada ativida-
de higroscdpica: aumenta a vida util de bolos porque retém dgua e retarda
seu endurecimento.

3.4.6 Conservacao

Os acucares ajudam a reduzir o desenvolvimento de microrganismos porque
imobilizam as moléculas de dgua que bactérias, fermentos ou o bolor preci-
sam para crescer. Sendo, entfo, essa propriedade importante na preservacdo
de compotas, bolos, doces, conservas (atua como antioxidante protegendo as
frutas da oxidacéo), além de limitar a tendéncia de gorduras utilizadas na pas-
telaria ficarem rancosas (ABREU; SPINELLI, 2014).
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3.4.7 Fermentacéo

Na panificacdo, o uso de acicar aumenta a velocidade de fermentacdo da mas-
sa (pdes, roscas), na proporc¢io de 6 a 8% do total dos demais componentes. Em
excesso (até 22%) o efeito é o inverso, havendo reducdo da fermentacdo. Nas
bebidas alcodlicas fermentadas age como um alimento para o levedo (ABREU;
SPINELLI, 2014).

3.4.8 Hidrdlise ou inverséo do acucar (actcar invertido)

A inversdo do acgucar € o rompimento da ligacdo glicosidica entre glicose e fru-
tose na presenca de dgua, que ocorre pela acdo de dcidos, calor ou enzimas (in-
vertase ou sacarase) produzindo um xarope com parte iguais de glicose e fruto-
se, desviando o plano de luz polarizada em direcdo oposta a da sacarose, com
consequente mudanca de isomeria (D — L) (ORNELLAS, 2006; PHILIPPI, 2006).

Com poder adocante 20 a 30% maior em relacdo ao acucar cristal, o agicar
liquido invertido dificulta a formacéo de cristais, garantindo a nfo ocorréncia
de endurecimento e arenosidade, facilita o preparo de balas cristalinas, realca
a cor e a crocancia de biscoitos e pdes, reduz a temperatura de congelamento,
acima de 200 °C transforma-se em caramelo (uso em cerveja, vinagres, sucos) e
promove maciez e docura auxiliando no processamento de sobremesas doces
(ABREU; SPINELLI, 2014).

Do acucar invertido, obtém-se o fondant (bala cristalina), preparacio me-
nos endurecida.
Além disso, mais alguns fatores devem ser levados em consideracdo quando
nos referimos a inversdo dos acucares:

« Acidos fracos como lim#o, frutas dcidas, vinagre e cremor tartaro sdo uti-
lizados como agentes inversores.

+ Afervura acelera a acdo do dcido.

* Mesmo quando a mistura esfria, a inversdo continua.

+ O calor inativa a enzima, por isso ela nfo deve ser usada na cocc¢éo de so-
lucdes de sacarose.
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3.4.9 Cristalizacao

A cristalizacdo acontece quando o estado fisico do acucar é modificado para a
forma de cristais, visando a viscosidade, textura e maciez especificas de uma
preparacdo. Este processo com a sacarose ocorre em solucdes supersaturada-
das, em que o tamanho e nimero de cristais estdo associados ao grau de inten-
sidade de agitacdo da solucdo ou auséncia de ingredientes que impedem sua
formacao. Este propriedade € inversamente proporcional a solubilidade (OR-
NELLAS, 2006; ABREU; SPINELLI, 2014). Na tabela, estdo representados alguns
agentes que retardam a cristalizacdo do ac¢ucar e seus efeitos

AGENTES QUE RETARDAM A CRISTALIZAGAO DO AGUCAR

AGA0 EFEITO

Mais de um tipo de agicar Diminui o tamanho dos cristais.
Gordura e proteina do leite Impedem que os cristais aumentem de tamanho.
Xarope de milho e mel Retardam a cristalizag&o.
. Provoca a inverséo da sacarose, diminuindo a velocidade
Cremor tértaro

de cristalizagao.
Aclcar invertido Evita a cristalizagéo.

Tabela 3.2 — Adaptado de PHILIPPI, 2014.

3.b Caracteristicas

3.5.1 Acucar (sacarose)

Apresenta como principais caracteristicas: poder de cristalizacdo, higroscopi-
cidade, cor branca (menos mascavo e melado ou rapadura), € inodoro, tem sa-

bor doce e bem soluvel. A seguir, na tabela estio representados alguns acucares
com suas caracteristicas:
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ACUCAR CARACTERISTICAS
Cristais de vérios tamanhos que passam por processo de sulfitacdo do
CRISTAL caldo, lavagem com &gua e retirada do mel do agicar demerara. Possui
no minimo 99,3% de sacarose.
Retirado do melado da cana (sélidos do xarope). N&o é lavado. Possui
DEMERARA . el
sacarose (96%), frutose, glicose, célcio, fésforo e ferro.
E 0 menos processado, ndo passa por purificacdo (12 extracdo da cana),
MASCAVO empedra fécil, possui no minimo 90% de sacarose, além de célcio, fésforo
e ferro.
Obtido quase todo do acucar cristal (98,5% de sacarose), retirando-
REFINADO o .
-se o material insollvel e corantes naturais.
Coloca-se a sacarose (99%) cristalizada em formas, adiciona-se uma
EM TABLETES : e ln conasse u
solucdo quente de aglcar e deixa esfriar.
Muito fino, absorve umidade e empedra facilmente, por isso deve-

DE CONFEITEIRO -se misturé-lo com um pouco de amido evitando a aglomeragéo de parti-
culas de sacarose. Esta mistura possui um sabor menos adocicado.

Resulta da fervura do caldo de cana (30% de &dgua e 70% de agtcares),
MELADO L .

é rico em sacarose, frutose e vit. complexo B.

De uso industrial, possui vantagens para alimentos em que o agucar
LIQuUIDO deve ser usado dissolvido, pois apresenta melhor solubilidade: compotas,

bebidas, xaropes, sorvetes.

Tabela 3.3 — PHILIPPI (2014); ABREU; SPINELLI (2014). Adaptado.

3.5.1.1 Calda de aclcar

E a preparacio obtida com o acticar dissolvido em dgua e fervido até adquirir a
consisténcia desejada. Sua temperatura tem grande importancia no preparo de
doces e balas, pois determina a concentracdo de acgucar, influenciando a ma-
ciez do produto. Para a producéo da calda, na auséncia de termometro, utiliza-
se a prova da dgua fria (PHILIPPI, 2014; ARAUJO et. al., 2014).

A calda rala é usada para molhar massas, doces, envolver pies, cozinhar
frutas e muitas outras preparacdes. A calda caramelizada forra formas onde
sdo assados pudins, cremes, paes, doces e bolos e a calda quebrada (consistén-
cia de vidro) serve para decorar sobremesas variadas. Em ponto de fio, a calda
ainda clara estd no estagio em que forma um fio ao se depositar em gota em
uma superficie e levanta-la delicadamente, assim pode ser batida e facilmente
incorporada a outros ingredientes (PHILIPPI, 2014; ABREU; SPINELLI, 2014;
ARAUJO et. al., 2014).
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3.5.2 Frutose (edulcorante natural)

E encontrada nas frutas, no mel e em alguns vegetais. Suas calorias sio equiva-
lentes a sacarose, mas adoca duas vezes mais (PHILIPPI, 2014).

3.5.3 Mel

E um fluido viscoso, denso, aromdtico e transparente, elaborado pelas abelhas
a partir do néctar e exsudato das plantas. Pode ser classificado de acordo com a
sua origem botanica ou pelo processo de obtencao (virgem, centrifugado, pren-
sado e em favos). Pode ser consumido in natura ou em produtos de panificacdo
e confeitaria, iogurtes e bebidas lacteas (PHILIPPI, 2014; ABREU; SPINELLI,
2014).

3.5.4 Xarope de glicose

E um produto extraido do amido de milho, também conhecido como xarope
de milho, xarope de amido, glicose de confeiteiro ou glicose liquida. Tem com-
posicéo variavel, dependendo do grau de hidrélise e inclui em sua composicdo
glicose, maltose, dextrinas e oligossacarideos. Geralmente, ¢ utilizado em pro-
dutos de panificacdo e confeitaria, geleias (impede a cristalizacdo da sacarose),
na fabricacdo de licores ou para consumo doméstico, tem a capacidade de au-
mentar a cremosidade, a viscosidade e a maciez em sorvetes, pirulitos e massas
(PHILIPPI, 2014; ARAUJO et. al., 2014).

3.6 Produtos de Confeitaria

Sdo produtos obtidos pela mistura de agucar, 6leos essenciais, corantes artifi-

ciais, frutas, licores e cremes, conforme mostrado pela tabela a seguir.

76 ® CAPITULO 3



PRODUTOS DE CONFEITARIA CARACTERISTICAS

Obtido pela fervura de aglcar confeiteiro e dextrina, aromatizado com
éleos essenciais e coloridos artificialmente.
CARAMELO OU BALA E consumido diretamente ou utilizado na decoracéo de bolos e tortas.
Apresenta varios formatos determinados pelos moldes.
Preparadas com aglcar puro, aromatizado e adicionado de tragacanto
PASTILHAS (goma de acdo emulsificante e espessante), pequena quantidade de
amido e parafina.

Preparadas com améndoas, pinhdes, anis e similares, cobertas com
espessa calda de acucar.

DRAGEAS (PRALINE)

Preparado por solugdo fervente de aglcar aromatizado, com pequena
quantidade de cremor tartaro (agente inversor) e resfriado rapidamente
por agitacéo, processo que provoca a formacéo de cristais diminutos de
agucar em xarope saturado. Utilizado como cobertura e decoragéo de
bolos e doces de casamentos, além de éclairs, doughnuts e alguns petit
fours.

VARZIPA Alimento doce ou decoragéo de bolo, com 25% de pasta de améndoas e
75% de agticar. Também conhecido como pasta de amendoim.

O original € feito com a raiz doce de marshmallow (rica em substéancia
mucilaginosa). O industrializado é elaborado por uma mistura de agticar,
xarope de amido, gelatina ou clara de ovos e usado como confeito,
cobertura e recheio de bolos e sorvetes.

FOUNDANT

MARSHMALLOW

SORVETES

Tabela 3.4 — PHILIPPI (2014). Adaptado.

Séo feitos com suco de fruta, leite e seus derivados, ovos, chocolates,
etc, congelados até adquirir consisténcia prépria e consumidos na forma
de picolé ou sorvete de massa e em sobremesas. Sao divididos em

3 tipos:

- ltaliano: feito a base de frutas e sucos naturais, usa agucar e glicose
(evita grumos e docura excessiva) como matéria-

-prima indispensavel.

- Aleméo: fabricado e consumido na Alemanha e Europa Central, é feito
com leite, ovos, chantili e glicose.

- Americano: consumido no mundo inteiro, € feito com leite e derivados,
ovos, gordura, aglcar e glicose, € menos compacto e mais cremoso.

CAPTULO 3 = 77



3.7 Edulcorantes

Séo substancias orgénicas, ndo glicidicas, formuladas para conferir sabor doce
aos alimentos e bebidas que compartilham a propriedade de interagir com re-
ceptores gustativos e produzir a sensacdo percebida como doce, também co-
nhecido como adocante de mesa. Sdo substitutos naturais ou artificiais com
capacidade adocante maior que a sacarose com menos calorias por grama
(ABREU; SPINELLI, 2014).

Os edulcorantes naturais sdo aqueles extraidos de frutas e vegetais e os ar-
tificiais sdo produzidos em laboratdrios. Além disso, os adocantes de mesas
podem ser classificados também em: ndo nutritivos (ndo absorvidos pelo orga-
nismo) e nutritivos (possuem valor caldérico muito reduzido) (PHILIPPI, 2014;
ABREU; SPINELLI, 2014).

Nas tabelas, veremos alguns exemplos de edulcorantes naturais e artificiais:

EDULCORANTES NATURAIS

EDULCORANTE INFORMAGOES RELEVANTES

Edulcorante natural extraido da planta Stevia rebaudiana; adogante nutritivo;
poder edulcorante relativo de 300

ESTEVIOSIDEO Estavel sob altas temperaturas e em meio &cido;

Usado como adogante de mesa, gomas de mascar, balas, bombons, bebidas,
gelatinas, pudins, sorvetes, iogurtes

Pertence a categoria dos polidlcoois (forma alcodlica da sacarose), presente em
varias frutas; associado a frutose; poder edulcorante relativo de 60.

Adocante nutritivo: valor calérico equivalente & sacarose

Usado como geleias, gomas de mascar, balas, panetones

SORBITOL

Pertence a categoria dos polidlcoois (forma alcodlica da manose), presente em
MANITOL vérias frutas; adocante nutritivo: valor caldrico semelhante & sacarose.
Poder edulcorante relativo de 50; usado como gomas de mascar e balas

Tabela 3.5 — PHILIPPI (2014); ARAUJO et. al. (2014). Adaptado.
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EDULCORANTES ARTIFICIAIS

EDULCORANTE INFORMAGOES RELEVANTES

Poder edulcorante relativo de 300; adocante nao nutritivo
SACARINA Sabor residual amargo em altas concentragdes. A mistura com o ciclamato
reduz esse sabor residual; submetida ao calor, ndo perde suas propriedades.

Poder edulcorante de 30; sabor agridoce; adogante néo nutritivo;
Comercializagdo proibida nos EUA (estudos indicam que a sua hidrélise
no TGI pode produzir substéncia carcinogénica); longa validade e bastante
soldivel em agua

Estével sob altas temperaturas, é utilizado em preparacées destinadas a
cocgao.

Usada como adogante de mesa, gomas de mascar, bebidas, congelados,
refrigerantes, geleias, sorvetes

CICLAMATO

Poder edulcorante de 80; fornece 4 Kcal/g;

Sem sabor residual amargo; acentuado aroma de sabor de frutas 4cidas
Instavel sob altas temperaturas, inadequado para cocgéo

Usado como adogante de mesa, misturas, pés, gomas de mascar, balas, so-
bremesas, bebidas, congelados, refrigerantes, coberturas, xaropes, produtos
lacteos

ASPARTAME

Unico edulcorante n&o calérico produzido da sacarose

Poder edulcorante relativo de 600; adocante nao nutritivo
SUCRALOSE Auséncia de sabor residual; estavel sob altas temperaturas
Utilizado em preparagdes destinadas & cocgao (assados e cozidos)
Usado como adogante de mesa e em preparacdes

Poder edulcorante de 200; estavel sob altas temperaturas; usado sozinho

ou com outros edulcorantes; adogante néo nutritivo; sabor amargo em altas
concentragoes

Usado em adocante de mesa, gomas de mascar, bebidas, café e chés instan-
taneos, gelatinas, pudins, produtos lacteos, panificacao, sorvetes etc.

ACESSULFAME-K

Poder edulcorante de 7 000 a 13 000; é derivado do aspartame e néo apre-
senta sabor residual amargo.

Sob altas temperaturas, é estavel por curto espago de tempo e seu custo de
produgéo é mais baixo.

NEOTAME

Tabela 3.6 — Fonte: Adaptado de PHILIPPI (2014); ARAUJO et. al. (2014)
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3.8 Introducéo
3.8.1 Conceito e aspectos gerais

Sdo substancias insoluveis em dgua (hidrofébicas), mas soluveis em solventes
orgénicos, de origem animal ou vegetal, formadas predominantemente por tri-
glicerideos resultantes da esterificacdo entre glicerol e 4cidos graxos, conside-
radas ingredientes-chave para melhorar o aspecto sensorial dos alimentos. Os
6leos sdo liquidos em temperatura ambiente e fundem a 25 °C e as gorduras
sdo solidas em temperatura ambiente tornando-se liquidas entre 30 a 42 °C
(PHILIPPI, 2014; ABREU; SPINELLI, 2014).

3.9 Caracteristicas Funcionais em Produtos
Alimenticios

Em produtos alimenticios, os dleos e gorduras apresentam caracteristicas que
melhoram muito as propriedades sensoriais em diversas preparacdes, como as
listadas a seguir:

 Aparéncia: cor, brilho, uniformidade superficial

 Textura: maciez, plasticidade, elasticidade e viscosidade

« Sabor: fixar e acentuar o sabor dos alimentos, aftertaste

+ Sensacdo na boca: frescor, cerosidade

« Formam uma barreira contra a umidade, levando a maior estabilidade.

+ Conferem aeracio, propiciando leveza ao alimento.

» Servem de meio de coccdo por calor seco.

« Veiculam vitaminas lipossoluveis, aromas e corantes.

De acordo com ARAUJO et. al. (2014), essas caracteristicas dependem da es-
trutura e das propriedades fisico-quimicas dos dcidos graxos que as compdem.
Sua funcionalidade determina as propriedades culindrias e organolépticas nas
diferentes etapas do processo produtivo: preparo, manuseio, condimentacao,
estabilidade ao calor, oxidacéo e vida de prateleira.
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A viscosidade é uma caracteristica que se deve a friccdo interna entre os li-
pidios que constituem as gorduras e a plasticidade ¢ uma caracteristica fisica
na qual os corpos mudam de forma, irreversivelmente, ao serem submetidos
a pressdo. Deste modo, as gorduras nio derretem imediatamente, mas amole-
cem quando expostas a variadas temperaturas, associando essa caracteristica a
extensibilidade (ARAUJO et. al., 2014).

3.10 Valor Nutritivo

Os 6leos e gorduras (dcidos graxos mono, poli e saturados, trans e colesterol)
sdo os grandes fornecedores de energia da dieta, visto que cada 1 g equivale a 9
Kcal. Sdo importantes na alimentacio porque compdem membranas celulares,
sintetizam hormonios e, entre outras coisas, transportam vitaminas lipossolu-
veis (PHILIPPI, 2014; ARAUJO et. al., 2014). Os principais 6leos sdo extraidos de:

+ Grdos ou sementes — Soja, milho, girassol, canola, algoddo, noz, gerge-
lim, semente de abdbora, pistache, acafrdo, amendoim

« Frutos — Azeitona, abacate, coco e dendé

Ja banha, toucinho, leite, creme de leite, manteiga e bacon, pancetta, miu-
dos de aves e peixes sdo exemplos de gordura animal.

3.11 Classificacao

De acordo com a tabela, as gorduras classificam-se em:

Com maior quantidade de 4cidos graxos saturados, geralmente séo de ori-
gem animal, sélidas e apresentam alto ponto de fuséo ex.: gorduras animais,
toucinho, bacon e sebo.
Com maior qua?tiqade de ?'cidos graxo.s insaturadlos, geralmente séc? de or.i—
gem vegetal e liquida, ex.: leos vegetais, amendoim, arroz, canola, oliva, soja.

Tem éacidos graxos de cadeia curta e se decompdem em temperatura, ex.:
DO LEITE E DERIVADOS - . i 2
creme de leite e manteiga.

: S&o gorduras com maior proporcédo de &cido laurico e menor de acidos
GRUPO DO ACIDO gore propore
" saturado e insaturado, que apresentam grande tempo de armazenamento,.
LAURICO ] .
ex.: 6leo de dendé e babagu.

Tabela 3.7 — Fonte: Adaptado de ORNELLAS (2006).
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3.12 Tipos de Oleos e Gorduras

No preparo de alimentos, podemos utilizar diversos tipos de ingredientes gor-
durosos. Na tabela serdo apresentados os mais comuns e suas particularidades.

OLEO OU GORDURA CARACTERISTICAS

E liquido & temperatura ambiente, extraido de varias sementes por
OLEO VEGETAL processos industriais. E refinado para perder a cor, o sabor e o odor
originais. Deles obtém-se margarina e gordura vegetal hidrogenada.

(OLEO MISTO E o 6leo composto de azeite de oliva (15%) e éleo de soja.

Obtido por prensagem mecénica do fruto das oliveiras, excluidos o

uso de solvente, processos de reesterificagéo ou mistura com outros
6leos. E o tnico que pode ser usado sem purificar ou refinar e pode ser
classificado em:

Virgem = Obtido apenas por processos mecanicos ou outros
meios fisicos, sob temperatura adequada. Seu custo é mais eleva-
do e apresenta sabor acentuado. Quando extravirgem, a acidez
livre € menor que 0,8% e, quando virgem, o maximo de acidez
livre é de 2,0%.

Refinado =» Obtido pelo refino do azeite de oliva virgem, sem
alteragao da estrutura gliceridica inicial. Apresenta acidez livre
maxima de 0,3% e redugéo da cor, sabor e aroma.

Azeite de oliva & E uma mistura de azeite de oliva refinado e
extravirgem, com acidez livre maxima de 1,0%

AZEITE DE OLIVA

Proveniente dos tecidos gordurosos dos suinos que, quando aquecida
de forma lenta, converte-se em liquido, mas solidifica a temperatura
ambiente. Tem cor branca, sabor e odor caracteristicos.

SRS B ES E sélida e obtida pela hidrogenagio dos éleos vegetais. De aparéncia e
NADA OU TRANS cor de banha, mas com odor e sabor quase imperceptiveis.

E o tecido gorduroso do porco com o respectivo couro (logo abaixo da
pele).

TOUCINHO

BAGON OU TOUCINHO Tecido gorduroso, salgado e defumado, retirado do porco junto com o
DEFUMADO couro e entremeado com a carne do lombo.

Constituida de dleos vegetais hidrogenados, com teor maximo de 3%
MARGARINA de gordura l4ctea, leite, soro de leite e aditivos. A gordura varia entre
35% (light) a 70-80% (cremosas).
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Similar & sélida, contém cerca de 70% de dleo vegetal em estado
liquido (sem hidrogenacao).

MARGARINA LiQUIDA

Similar & margarina em textura, sabor, maciez e cor, porém n@o contém
gordura l4ctea, leite ou derivados lacteos. O teor de gordura varia de
40% a 70%, ou seja, quanto maior o teor de gordura, maior a aplicabili-
dade em preparacdes culindrias.

CREME VEGETAL

E uma emulszo de leo em dgua, emulsionada com o auxilio da lecitina
da gema do ovo. Deve conter no minimo 65% de dleo e trés gemas de
ovos por quilo (produto industrializado).

MANTEIGA Derivada do leite, obtido pelo batimento do creme de leite.

Tabela 3.8 — PHILIPPI (2014); ABREU; SPINELLI (2014). Adaptado.

3.13 Propriedade de Oleos e Gorduras
3.13.1 Ponto de fumaca (PF)

E a faixa de temperatura em que uma gordura ou 6leo iniciam sua decomposi-
¢éo, havendo uma hidrélise que desidrata o glicerol com producio de acroleina
(substancia volatil e irritante da mucosa gastrica) e hidrocarbonetos aroma-
ticos policiclicos por acdo do calor. E indicado pela liberacido de uma fumaca
densa e branca, além de forte odor e presenca de espuma (PHILIPPI, 2014;
ABREU; SPINELLI, 2014).

E um dos principais efeitos negativos no processo de coccio e indica descui-
do no preparo dos alimentos. O refino dos dleos eleva o PF, pois ocorre em tem-
peraturas maiores de 210 °C, assegurando assim melhor qualidade de frituras
entre 180 °C a 190 °C (PHILIPPI, 2014).

As gorduras apresentam diferentes pontos de fumaca, por isso devemos
escolher aquelas que tiverem maior resisténcia a temperatura para frituras.
Particulas suspensas, como a farinha dos empanados, diminuem tanto o ponto
de fumaca como o aumento da superficie de contato (PHILIPPI, 2014).

No que se refere a coccéo, as gorduras ndo devem ser reutilizadas mais de 2
vezes, principalmente se apresentarem as caracteristicas do PF, assim é impor-
tante evitar o superaquecimento. O tempo de aquecimento varia com:
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+ aquantidade de gordura utilizada
« otamanho e a espécie do recipiente usado
+ aintensidade da chama

Natabela, serd apresentado o ponto de fumaca de diversos 6leos e gorduras
utilizados no preparo de alimentos:

PONTO DE FUMACA E TEMPO DE AQUECIMENTO

TEMP. DO PONTO DE
TIPO DE GORDURA FUMACA €C) TEMPO DE AQUECIMENTO (MIN.)

Oleo de soja 226 a 245 7
Oleo de canola 213 a245 9
Oleo misto 220 9
Oleo de milho 204 a 230 7
Oleo de girassol 263 a 265 5
Azeite de oliva 188 a 191 7
Gordura vegetal hidrogenada 162 a 165 17
Manteiga Ieaimey ===
Margarina 120 a192 8

Tabela 3.9 — PHILIPPI (2014); DOMENE (2011); ABREU; SPINELLI (2014). Adaptado.

3.14 Conservacao

Quando ndo conservadas de forma adequada (em local fresco e escuro), as gor-
duras estragam-se com relativa facilidade produzindo ranco. Para evitar que
isso aconteca, as embalagens de vidro ou pldsticos sdo herméticas e fabricadas
com um filme protetor para evitar a oxidacdo dos acidos graxos pela luz e aos
Oleos sdo adicionadas as vitaminas A e E (ORNELLAS, 2006; PHILIPPI, 2014;
ABREU; SPINELLI, 2014).
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3.14.1 Decomposicéo das gorduras (rancificagéo)

O ranco esta associado a presenca de modificacdes de ordem fisico-quimicas
(oxidacdo e hidrdlise) que alteram as caracteristicas sensoriais, levando a recu-
sa do alimento. A oxidacdo ocorre quando a gordura néo saturada € exposta a
luz, calor e umidade, produzindo sabor e odor de ranco. O uso de utensilios de
metais como o ferro e o cobre também aceleram a oxidacdo (ORNELLAS, 2006).

A hidrodlise acontece por meio da acdo de enzimas contidas na gordura que
desdobram os acidos graxos e a glicerina, aumentando a acidez e desprenden-
do odor dos dcidos. No caso da manteiga, o odor é resultante dos dcidos butiri-
co e caproico (volateis) (ORNELLAS, 2006).

3.15 Temperatura e Forma de Coccgéo

No que se refere a temperatura e forma de coc¢do, ao se introduzir um alimen-
to frio na gordura quente, sua temperatura abaixa. Quanto a reutilizacdo, ao
aquecimento e ao superaquecimento, estes processos aceleram a decomposi-
cdo porque modificam a temperatura (ORNELLAS, 2006).

Depois de cozido em gordura, o alimento deve ser afastado do fogo, pois o
ponto de decomposicio pode ser atingido e deixar residuos no alimento. Outro
ponto importante é a capacidade que as gorduras tém de absorver o odor e o
sabor do alimento que nelas se fritou (ORNELLAS, 2006).

A temperatura da gordura é considerada:

» Baixa: 135a2140°C

+ Alta(quente): 155a 160 °C

* Muito alta (muito quente): 180 a 200 °C ou mais

3.16 Absorcao do Oleo

A quantidade de gordura utilizada em preparacdes depende do alimento e da
técnica empregada (calor umido, seco ou misto). Deste modo, a quantificacdo
do dleo é importante para:

+ Estimar a quantidade de 6leo a ser usada nas preparacdes.

 Orientar a populacdo quanto a quantidade adequada a ser utilizada.
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Para o cdlculo da quantidade de dleo absorvida, utilizam-se as seguin-
tes formulas:

Absorcéo do 6leo (g) = peso inicial % de absorcao de 6leo = quantidade
do 6leo — (peso final do 6leo + peso do de 6leo absorvido (g) X 100/ peso final
6leo absorvido pelo papel) da preparacéo (g)

3.17 Aplicacdo em Técnica Dietética

Oleos e gorduras podem ser utilizados de diversas formas no preparo de ali-
mentos, seja a frio ou aquecidos, conseguindo melhorar a palatabilidade de
muitos. Na tabela, verificamos a aplicacdo deles em técnica dietética.

APLICAGAO EM TECNICA DIETETICA DE OLEQS E GORDURAS

TIPO DE OLEO E 7
GURDIRA APLICAGAO
Utilizado para fritar, refogar ou temperar alimentos, pois age como condutor
de calor. Agrega sabor e confere maciez a preparagdes como pées e bolos,

Oleo vegetal , . o .
9 além de ser usado para untar utensilios como formas e frigideiras, evitando a
adesdo dos alimentos.
ol ist Utilizado para temperar saladas, pois confere sabor e odor de azeite, mas, ao
eo misto

ser aquecido em alta temperatura, perde essa caracterfstica.

Usado como tempero em saladas, em molhos ou em emulsées como maione-
se e serve para regar alimentos (pizza, refogados, grelhados).

Quando aquecido em altas temperaturas, perde odor e sabor, por isso deve
ser mantido no fogo somente até aquecer para manter suas caracteristicas
sensoriais. N&o é indicado para frituras devido ao seu baixo ponto de fumaga,
mas pode ser usado com essa finalidade.

Azeite de oliva

Possui a propriedade de isolar o gliten, sendo ideal para preparar a massa

Banha
“podre’, usada em empadas e tortas.
Oferece vantagem no preparo de massas de empadas e tortas, por ser sélida
e exigir menos farinha. Em bolos, auxilia na maciez e no crescimento, pois,
Gordura vegetal ) -
hid q quando batida na batedeira, incorpora ar e aumenta o volume da massa.
idrogenada ou : ;
: )
d Deve ser usada preferencialmente em temperatura ambiente, porque, quando
trans

gelada, é muito dura e quebradica.

Pode ser utilizada no preparo de glacés e nas frituras de imersao.

Pode ser picado e derretido em banho-maria para obter banha ou consumido
Toucinho frito como torresmo. Cortado em tiras, sem o couro, € (til para lardear carnes

como lagarto e melhorar o sabor de carnes assadas e cozidas.
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Bacon ou toucinho
defumado

Manteiga

Margarina

Margarina liquida

Maionese

Creme vegetal

Usado para conferir sabor a vérias preparagdes, como carnes, vegetais ou
cereais. Pode ser usado em fatias, para recobrir ou rechear carnes e aves.
Acompanha paes e torradas, com a vantagem de agregar sabor.

Por ser sélida a temperatura ambiente, é adequada para preparar massa
“podre” e bolos, porém contém quantidades menores de gordura, produzindo
massa pouco flocada.

Por conter particulas sélidas e bastante umidade, ao ser aquecida, queima
antes de atingir o PF e espirra excessivas goticulas de gordura, assim nao
deve ser usada para frituras.

Substitui a manteiga como ingrediente de tortas, bolos e para refogar
alimentos, além de possuir caracteristicas similares quanto ao batimento e
aquecimento.

Na geladeira, mantém-se macia gracas a aditivos.

Quanto maior o teor de lipidios, melhor a sua aplicacéo (desempenho) nos
produtos. Margarinas com altos teores de lipidios apresentam usos restritos,
por conterem maior umidade e conferir caracteristicas inadequadas (massa
mais dura, menor crescimento de bolos, emulsées instaveis).

Substitui 6leo, manteiga ou margarina, devendo ser usada na mesma propor-
Géo que a margarina sélida.

Incorpora-se melhor a farinha na preparacéo de cremes ou molhos e pode ser
usada em bolos quando a fungéo ndo € incorporar ar, mas sim conferir sabor
€ maciez.

Serve de base para molhos ou emulséo e para frituras répidas, mas, quando
usada para frituras demoradas e/ou de imerséo, pode espirrar goticulas de
gordura.

Utilizada como molho para lanches, saladas e preparagdes simples, desde
sanduiches a preparagdes mais requintadas.

Com maior teor de gordura, tem as mesmas aplicagdes da margarina e, por
conter emulsificante em maior quantidade, oferece boa aeragéo a bolos, bene-
ficiando o crescimento.

Pode ser usado em massa “podre”, mas, como é mais Umido, a massa ficaré
mais resistente.

N&o deve ser usado para frituras prolongadas ou de imerséo, devido a grande
quantidade de agua, pois expele particulas de gordura, dificultando a tempera-
tura ideal para fritura, que sé ocorre apés todo o vapor ter sido liberado.

Com menor teor de gordura lembra mais uma emuls&o.

Pode ser usado sobre torradas, paes, bolachas e em preparagoes que exijam
batimento para incorporar ar ou cuja quantidade de umidade presente nao
interfira na elaboracéo da receita.

Pode talhar quando batido com ovos para o preparo de bolos, prejudicando o
crescimento da massa.

N preparo da massa “podre”, a quantidade de dgua pode formar firmes
corddes de gldten, tornando a massa dura, porém lisa e levemente eléstica, de
facil manuseio para forrar forminhas.
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4

Condimentos



O capitulo 4 sera dedicado a abordagem de um conjunto de substincias fantds-
ticas que agregam muito sabor e aromas aos alimentos, modificando assim as
suas caracteristicas organolépticas: os condimentos..

Existem ainda controvérsias quanto ao seu conceito, mas, quando pensa-
mos no uso das ervas e especiarias, ndo ha duvidas quanto a sua importancia
para o desenvolvimento da culindria e da gastronomia, tanto para as receitas
mais classicas quanto para as mais modernas.

O uso de condimentos na histéria das civilizacdes € muito antigo, mas,
atualmente, nos estudos de nutricdo os condimentos vém ganhando cada vez
mais destaque, seja na pratica clinica ou na drea de refei¢oes coletivas, pela ca-
pacidade de melhorar as caracteristicas dos alimentos influenciando positiva-
mente a aceitabilidade dos clientes/ pacientes, além de possibilitar a diminui-
cdo da adicdo de sal nas preparacdes, tornando-as mais sauddveis.

Assim, neste momento, vocé€, estudante, terd a oportunidade de conhecer e

se familiarizar com essas incriveis substancias.

OBJETIVOS

Ao final desse capitulo, vocé conhecera a nomenclatura, classificagao, caracterfsticas, se-
legdo e utilizagdo de diversos condimentos importantes para a atuagdo do nutricionista
em diversas areas. Além disso, aprenderd dicas e sugestdes de uso e combinagdes para

os condimentos.
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4.1 Introducao
4.1.1 Conceito e aspectos gerais

Ainda que nfo exista um acordo entre diversos pesquisadores, ORNELLAS
(2006) define condimentos ou temperos como substancias usadas para ressal-
tar ou alterar as caracteristicas sensoriais dos alimentos. Ja a ANVISA (2005)
define temperos como produtos obtidos da mistura de especiarias e de outros
ingredientes, fermentados ou ndo, empregados para agregar sabor ou aroma
aos alimentos e bebidas.

De acordo com ABREU e SPINELLI (2014), a maior parte dos autores descre-
ve a especiaria como produto vegetal e os condimentos estariam mais relacio-
nados com misturas, mas ambos com a mesma finalidade, temperar a comida,
seguindo entdo as defini¢des da Anvisa.

Historicamente, os condimentos sdo usados para conservar os alimentos e
traduzem hdbitos regionais. Na atualidade, seu uso estd bem difundido e gene-
ralizado, visto que ha um intercambio universal de produtos com essas caracte-
risticas (ORNELLAS, 2006).

Componentes como alcodis, ésteres, aldeidos, terpenos, fendis, acidos or-
ganicos e outros elementos conferem os sabores presentes nas especiarias.
Além disso ha também um acréscimo importante de vitaminas e minerais na
alimentacdo, associados aos compostos bioativos que conferem propriedades
funcionais (ORNELLAS, 2006; ABREU e SPINELLI, 2014).

4.9 Caracteristicas

Cada condimento apresenta caracteristicas particulares associadas a presenca
dos componentes que 0s constituem e provocam sensacoes gustativas basea-
das em efeitos de substincias quimicas e em elementos fisicos que proporcio-
nam diversas sensacdes tdteis como: dureza, maciez e aspereza, quando rela-

cionados a temperatura, visto que o calor ressalta o sabor.
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Além disso, junto ao efeito aromatico dos condimentos podemos encontrar
outros como:

- Estimulante — anis, alcardvia, mostarda, orégano

« Carminativo (reduz gases intestinais) — anis, cardamomo, coentro,
hortela.

+ Diurético — cerefdlio

 Vermifugo — estragio

+ Adstringente — sdlvia

+ Linimentos (usados em fric¢cdes, principalmente para massagens) —
manjerona

4.3 Classificacao
4.3.1 Salgados

Esses condimentos sdo usados com o objetivo de melhorar o sabor do alimento
e preservar as suas propriedades, impedindo a proliferacdo de bactérias devi-
do a sua capacidade osmdtica de retirar a 4gua que estd ao redor (ORNELLAS,
2006; ABREU e SPINELLI, 2014), contudo € preciso cuidado durante o cozimen-
to, visto que os liquidos se reduzem e aumentam a concentracdo de sal.

A seguir, vocé conhecerd alguns dos representantes deste grupo apresenta-
dos na tabela:

CONDIMENTO SALGADO CARACTERISTICAS

Considerado o mais comum, € encontrado em grande quantidade
na natureza, d4 sabor aos alimentos e € utilizado como conser-
vante. Pela legislacdo brasileira, deve ser adicionado iodo em sua
€CoOmposi¢ao.

E extraido pela evaporagdo da dgua do mar, na forma de cristais,
de cores variadas (depende de sua procedéncia). Usado na cozi-

nha macrobiética apés ser moido.

Com cristais grossos e irregulares, é extraido de minas ou do mar
sob a superviséo de rabinos. De granulagdo grossa, € o preferido

de alguns chefs por aderir bem & superficie de carnes.
_ Sal misturado a sementes de gergelim tostadas e moidas, é

GERSAL " . o
utilizado na cozinha macrobiética.

Excepcional realgador de sabor, é feito de cristais ocos que séo
FLOR DE SAL facilmente dissolvidos. Contém menos cloreto de sédio, combina
bem com frutos do mar e deve ser utilizado no Ultimo momento.

SAL DE COZINHA PURO (NACL)
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E encontrado aos pés da montanha do Himalaia, possui tom
SAL ROSA DO HIMALAIA rosado devido a presenca de ferro e manganés, mas seu sabor
ndo é muito diferente.

E um sal de cozinha misturado com gréos de aipo secos e

moidos. Bom para temperar peixes grelhados, carnes e caldos
comsommeés.
Possui teor de sédio reduzido, porque € originado da misturada de

SAL LIGHT cloreto de sédio e de potdssio. E utilizado em dietas para restricéo

de sal (hipossdédicas).

Tem sabcir e aroma peculiares que dao toque especial as
preparagdes.

E o sal de cozinha néo refinado, usa'ldo normalmente para tempe-
rar carnes, churrasco, assados e peixes.

Pasta resultante de um longo processo de fermentacéo da soja
combinada com outros cereais, pode ser usado como substituto
do sal em sopas, refogados e leguminosas.

Tabela 4.1 — ORNELLAS, 2006; PHILIPPI, 2014; ABREU e SPINELLI, 2014. Adaptado.

4.3.9 Potencializador de sabor

Seu principal representante € o glutamato monossddico, substancia origindria
do Oriente, derivada de proteinas vegetais. Intensifica o sabor dos alimentos, ge-
ralmente carnes, aves, pescados, cozidos, ensopados, sopas, legumes, sopas desi-
dratadas e produtos industrializados. Pode ser usado em combinacio com outras
ervas ou isoladamente, substituindo o sal (ORNELLAS, 2006; PHILIPPI, 2014).

4.3.3 Especiarias

Sdo as partes aromaticas (rebentos, frutos, bagas, raizes ou cascas) de plantas
frescas ou secas, ricas em dleos essenciais. Para que sejam devidamente utili-
zadas, precisam ser maceradas por movimentos mecanicos causando o rompi-
mento das especiarias por pressdo em um utensilio chamado pildo ou gral ou
mortar, feito de pedra de marmore ou teflon, que evita o acimulo de residuos e
facilita a higienizacdo (DOMENE, 2011).

Sdo considerados especiarias: canela, cravo-da-india, semente de aipo, gen-
gibre, alcaparras, pimentas, acafrdo da terra ou curcuma, raiz-forte, papoula,
colorau, cominhos, zimbo, alcardvia (kummel), noz-moscada, cardamono,
baunilha, semente de coentro, dentre outros. Serdo apresentadas a seguir algu-
mas classes de especiarias.
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Solucéo alcoolica (dlcool etilico) contendo extrato aromdtico ou particulas obti-
das pela maceracio da planta ou da parte que da nome a esséncia. Normalmen-
te sdo mais caras porque os ingredientes utilizados devem ser de boa qualida-
de. Podem ser: suco de frutas (morango e framboesa); casca de fruta (laranja e
liméo) e esséncias de bagas, ervas, raizes e nozes (baunilha, anis, menta) (OR-
NELLAS, 2006; PHILIPPI, 2014).

E uma mistura de substincias quimicas que apresentam uma imitacio préxi-
ma do sabor natural. Essas sdo mais baratas e resultam de aromas sintéticos
(ORNELLAS, 2006; PHILIPPI, 2014), ex.: baunilha, lim#o, coco, banana, aba-

caxi, péssego, framboesa.

Sdo diversosvegetais com sabor picante que pertencem a diferentes familias bo-
tanicas, determinando caracteristicas diferentes quanto ao sabor e a sua com-
posicdo (DOMENE, 2011). Além disso, as pimentas sdo fontes de flavonoides,
carotenoides e dcidos fendlicos, possuindo importante atividade antioxidante.

Em geral essas especiarias podem ser classificadas em:

 Género Piper, familia Piperaceae — Originam as pimentas-do-reino, co-
nhecidas nas variedades preta, verde ou branca.

« Género Capsicum, familia Solanaceae — As pimentas deste género pos-
suem a capsaicina em sua composicéo, que é um alcaldide termoestdvel soluvel
em gordura e em dlcool. Este € um recurso muito usado para preparar molhos e
condimentos picantes a base de azeite de oliva ou 6leo vegetal.

Sdo representantes deste género pimentdes, pimenta-malagueta, pi-
menta dedo-de-mocga, cambuci, pimenta-de-cheiro, cumari, pimenta-doce,
pimenta-da-jamaica.

Também sdo consideradas especiarias picantes: mostardas, curry, gengi-
bre, alcaparras, paprica-doce e pdprica-picante.
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4.3.3.2 Corantes

Os condimentos corantes possuem a capacidade de colorir os alimentos,
agregando sabor e odor unicos, além de melhorar o seu aspecto. Representam
este grupo: acafrdo-da-terra, as pdpricas, o urucum e o caramelo. Destes, mere-
cem destaque os apresentados na tabela:

CONDIMENTO CARACTERISTICAS

Originéria do pistilo da flor conhecida como lils, € vendido seco ou em pé,
rico em 6leo volatil que lhe confere sabor amargo e cheiro caracteristico. E
considerada a especiaria mais cara do mundo, pois, para conseguir um quilo,
sao necessarias 150 mil flores. De cor amarelada, € muito utilizado na famosa
Paella espanhola, em doces, frutos do mar, arroz, carnes, sopas, paes, bolos,
entre outras preparacoes.

E um rizoma subterraneo, muito aromético, de sabor delicado e levemente
picante. Usado em ensopados, sopas, peixes, molhos, ovos, queijos, bebidas,
dentre outros, apresenta um custo bem mais barato do que o agafréo e da
aos alimentos um colorido semelhante.

Boa fonte de vitamina C, seus frutos s&o vendidos secos para que sejam reti-
radas as sementes que, moidas com fuba de milho e dleo de soja, ddo origem
a um tempero muito apreciado: o colorau ou colorifico.

Tabela 42 — PHILIPPI, 2014; DOMENE, 201 1. Adaptado.

ACAFRAO

ACAFRAQ-DA-
TERRA QU
ACAFRAQ-BRASILEIRO

4.3.4 Acidos

Esses condimentos sdo muito interessantes para conservar os alimentos,
saborizar ao reduzir a necessidade de sal e promover o amaciamento. A seguir,
algumas informacdes sobre seus principais representantes.

CONDIMENTO CARACTERISTICAS
Devido ao pH baixo, confere sabor as saladas, amacia a carne e conserva os
VINAGRE alimentos, ex.: Vinagres de vinho, de mac3, de arroz, de framboesa, de banana,
aromatizados, adicionados de estragéo e balsamicos.
O suco ¢ utilizado para como ingrediente de bebidas (naturais, alcodlicas e in-
AR NI dustrializadas), em molho e como agente emulsificante (maionese). As cascas
podem ser utilizadas para aromatizar e enfeitar preparagdes doces e salgadas.

Podem ser usados em preparacdes doces ou salgadas, ex.: vinho tinto, do
VINHOS 5
porto, branco, moscatel, de arroz (saqué).

Tabela 4.3 — PHILIPPI, 2014; ORNELLAS, 2006. Adaptado.

CAPITULO 4 = 95



4,35 Ervas arométicas

Sao folhas de plantas frescas, secas ou em pé que conferem sabor e odor aos ali-
mentos. Simples ou misturadas podem ser usadas em marinados ou no final do
preparo para aproveitar ao maximo suas propriedades aromaticas (PHILIPPI,
2014; DOMENE, 2011).

Neste grupo encontramos: coentro, salsa, salsdo ou aipo, alecrim, ceboli-
nha, estragfo, louro, horteld, manjericio, manjerona, mostarda, orégano, sal-
via, cerefdlio, funcho, alfavaca (manjericio grande), tomilho, dentre outras.

4.3.6 Bulbos

Sdo raizes de forte aroma usadas no preparo de alimentos de origem animal
e vegetal, além de servir de base para diversos temperos (DOMENE, 2011). A
selecdo e conservacdo destes condimentos devem obedecer a certos critérios.

- Observar a uniformidade no niimero e no

tamanho dos dentes por bulbo.

- Verificar auséncia de amassados, danos

por fungos ou por trama mecénica. Depois de descascado. manté-lo
- Selecionar bulbos de diametro uniformes.  na geladeira em saco pléstico

- Escolher bulbos com tinica integra (pele  ou imerso em dleo.

que os recobre).

- Dispensar dentes chocos, brotados ou

mofados.

Fresca, pode ficar até 15 dias
em ambiente arejado e fresco
ou de 6 a 8 meses sob refrige-
racéo (4 °C).

- Bulbos firmes, de cor uniforme, haste (se
presente) bem seca, casca seca, sem brotos
e rompendo-se com facilidade.

Semelhante & cebola é usado em sopas,
ALHO-PORO molhos, tortas, quiches, saladas. Para tem-
peros, usam-se as folhas.

Conservar na geladeira por até
1 semana (7 a 8 °C).

Tabela 4.4 — DOMENE, 2011. Adaptado.
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CURIOSIDADE

Alho-negro

E uma iguaria de sabor levemente adocicado, com bom potencial antioxidante, produzi-
da pelo processo de maturacdo do alho branco (AGED), durante 25 a 35 dias. No paladar,
lembra frutas passas como ameixa e mistura um toque de madeira e de defumag&o no fundo
da boca, sem ardéncia. In natura, parece-se com uma goma e ,cozido, assemelha-se a uma
pasta pegajosa. Apresenta custo elevado e pode ser utilizado em risotos, carnes, aves, peixes,

sobremesas, sopas, entre outros preparagoes.

4,37 Gorduras

Sabidamente, os alimentos gordurosos ddo sabor e melhoram a textura e a con-
sisténcia de diversas preparacgdes, por este motivos sdo considerados alimen-
tos-condimentos, sendo representados por: creme de leite, manteiga, azeite e
dleos, banha, gordura vegetal hidrogenada, margarina, toucinho, dleo de coco
e azeite de dendé (ORNELLAS, 2006).

4.4 Combinacoes de Condimentos

Em se tratando de condimentos, algumas combinacdes sdo muito boas e fre-
quentemente utilizadas, principalmente na gastronomia, conforme segue.

« Bouquet-garni — E uma montagem de feixes de ervas para o preparo de
molhos e ensopados. Em geral, usam-se tomilho, salsa, manjericéo e louro.

« Ervas de Provence (herbes de Provence) — Tomilho, erva-doce, basilicio,
lavanda e segurelha (desidratado), sdo usadas em massa, vegetais, saladas, em
receitas com ovos, pescados. Devem ser adicionadas ao final do preparo.

« Ervas finas (Fines herbes) — Salsa, cerefélio, estragio e cebolinha (desi-
dratados), sdo usadas em saladas, peixes, ovos, molhos de tomate.
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+ Vinha-d’alhos ou marinada — Molho com suco de liméo, vinagre ou vi-
nho, além de ervas e especiarias (cebola e alho), é usado para condimentar car-
nes que ficam mergulhadas por horas nesta mistura.

+ Vinagre ou aceto balsdmico — Vinagre de uvas maduras envelhecidas em

barris de carvalho, usado em carnes, aves, saladas.

4.5 Dicas de Uso para Condimentos

+ Os condimentos evitam a monotonia & mesa e ainda trazem beneficios a
sua saude, porque realcam o sabor dos alimentos ou conferem-lhes novos sabo-
res, além de possuir pouquissimas calorias. Use-os.

* S6 os coloque com o alimento pronto (ou quase), principalmente as er-
vas aromdticas.

+ Podem ser utilizados isolados ou combinados.

* Substituir o sal de seu saleiro por uma mistura de suas ervas e espe-
ciarias favoritas e pimenta vermelha auxilia na reducdo do sal no preparo
dos alimentos.

+ Quando experimentar um novo tempero, use-o com moderacio, come-
cando com uma pequena quantidade:

« 14 de colher de cha de ervas secas ou especiarias ou 1 colher de cha
de erva-fresca picada estd adequada para 4 porcdes. A quantidade pode
entdo ser aumentada para adequar-se ao paladar.

+ Tente balancear os temperos quando preparar uma refeicdo. Se um prato
estd bem condimentado, use temperos mais suaves em outros alimentos que
compdem a refeicio.

+ Em alimentos como saladas e molhos de saladas, adicione temperos com
antecedéncia (minimo de 2 horas) para “pegar” bem o sabor, exceto os condi-
mentos acidos;

» Nio use ervas secas em pratos frios.
A sseguir, hd algumas sugestoes de uso para alguns condimentos expostas na

tabela, mas lembre-se de usar a sua criatividade e seus instintos na producio
das receitas mais simples as mais sofisticadas.
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ESPECIARIAS
ACAFRAO
ALECRIM

CANELA

CRAVO-DA-NDIA

CURRY

ESTRAGAD

HORTELA

MANJERICAQ

OREGANO

PIMENTA

PIMENTA-VERMELHA

SALSINHA

ZIMBRO

ONDE USAR

Risotos e peixes

Batata e carne de carneiro

Frutas e cremes

Carnes, frutas cozidas e cremes
Frango, verduras, massas e peixes
Arroz, sopas, saladas e peixes
Omeletes, peixes, molhos e saladas
Frutas, peixes e doces

Saladas, chés e grelhados

Saladas, massas e omeletes
Verduras, carnes e massas

Pratos com queijo e tomate

Pode ser adicionada a qualquer prato.
Carnes, verduras, massas e sopas
Saladas, sopas e molhos

Carnes

NOZ-MOSCADA

Tabela 4.5 —
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ATIVIDADE

01. Utilizando a ficha abaixo, va a maior feira livre ou ao mercado municipal de sua cidade.

Chegando I3, liste e procure classificar os condimentos encontrados.

Ficha Para A Atividade De Condimentos
Data: / /

Nome do aluno: Turma prética:

Tipos de condimentos, ervas e especiarias segundo a classificagcao

Condimentos picantes:
Condimentos 4cidos:
Ervas aromaticas:

Ervas e especiarias:
Frutos

Ervas e especiarias:
Bulbos e raizes

Ervas e especiarias:
Bagas e cascas

Ervas e especiarias:
Folhas

Locais onde a pesquisa foi feita:
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Carnes, Aves e
Pescados



As carnes sdo alimentos de origem animal, oriundas de ambientes terrestres e
aquadticos, ricas em proteina de alto valor bioldgico, consumidas em todo mun-
do por diferentes povos e serd o nosso objeto de estudo neste capitulo. No Bra-
sil, existem vdrios tipos de carnes que podem ser consumidas: bovina, suina,
caprina, ovina, aves e pescados, incluindo também suas visceras.

A estrutura das carnes € bem peculiar e envolve basicamente a presenca de
trés tecidos distintos: o muscular, o conjuntivo e o adiposo. Essa estrutura en-
tdo possui uma grande influéncia na maciez e nas técnicas de coc¢do emprega-
das durante o preparo destes alimentos.

Assim, vocé, estudante, terd a oportunidade de conhecer as modificacdes
que ocorrem na cor das carnes quando o animal morre, compreender de forma
breve o processo de rigor mortis e maturacéo, além conhecer as caracteristicas
principais de cada tipo de carne citada.

OBJETIVOS

Ao final deste capitulo, vocé conhecera a nomenclatura, estrutura, valor nutritivo, classifica-
¢ao, caracteristicas, cor, selegao e utilizacao de carnes, aves e pescados, compreendendo as
particularidades de cada grupo.

Além disso, aprenderé a reconhecer caracteristicas para compra e consumo destes alimentos.
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5.1 Introducéao
5.1.1 Conceito e aspectos gerais

Carne € o conjunto de tecidos de cor e consisténcia caracteristicas que recobre o es-
queleto dos animais. Comercialmente, sdo todas as partes dos animais que servem
de alimento ao homem, inclusive as provenientes de aves, cacas e peixes (PHILIPPI,
2014). Para DOMENE (2011), carne é o tecido muscular de diversos animais tradi-
cionalmente incluidos na alimentacdo humana. Ja ABREU; SPINELLI (2014) escla-
rece que, de forma simplificada, a carne também pode ser sinénimo de musculo.

Os cortes de carne apresentam tecido muscular, conjuntivo, gordura (tecido
adiposo) e, as vezes, 0ssos, além de caracteristicas sensoriais distintas. J4 os
orgdos internos, normalmente chamados de visceras, também podem ser clas-
sificados como carne (PHILIPPI, 2014).

b.9 Estrutura da Carne

Em sua estrutura, a carne € constituida de fibras musculares microscépicas que
se reunem em feixes ligados entre si por tecido conjuntivo interfascicular e/ou
perifascicular, envolto por tecido conjuntivo condensado, formando uma mem-
brana; por tecido adiposo nos espacos entre as fibras ou os feixes (interna) ou na
parte externa do musculo

(tecido adiposo subcuta-
neo) e por tecido vascular e
fibras nervosas, que juntos
com o grdo (agrupamento
de fibras mais ou menos

desenvolvidas que, quan-

Fasciculo

Estriaces

Microfibras
Sarcoplasma

Nucleo

Fibra Muscular Sarcolema

do seccionadas em corte e Endomisio
transversal, ddo a impres-
sdo de grdo) determinam Musculo
a consisténcia da carne,
como pode ser observado
na figura 5.1.
Figura 5.1 — Mdsculo visto em corte transversal.
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b.9.1 Tecido Muscular

Os musculos sdo 6rgios ativos do movimento, altamente especializados, com
capacidade de contrair-se e relaxar que diferem quanto ao tamanho e formato.
A unidade fundamental do tecido muscular € chamada de fibra, o conjunto de
fibras € denominado feixe muscular e o conjunto de feixes é chamado de mus-
culo. Os feixes de fibras microscépicas possuem forma tubular que se afina nas
extremidades, com tamanho que varia de 2,5 a 5,0 cm de comprimento (PHILI-
PPI, 2014; ARAUJO et. al., 2014).

A textura da carne entdo resulta do tamanho dos feixes musculares e da
quantidade de tecido conjuntivo que os mantém ligados. Deste modo, quanto
menor o didmetro das fibras e quanto mais novo o animal, principalmente se
for fémea, mais macio serd o corte de carne (PHILIPPI, 2014).

Quanto a fibra muscular, outros fatores que também influenciam a maciez
da carne sdo a espécie do animal, sua alimentacéo e a atividade fisica.

O tecido muscular € constituido de compostos nitrogenados, derivados de
nucleoproteinas, acido ldctico, minerais, que ddo origem as bases purinicas,
acido urico, creatinina. Quando a carne € cozida, parte dessas substancias que
¢ soluvel vai para o meio de cocg¢éio e dd sabor a preparacdo. Assim, no suco de
carne, encontramos uma quantidade marcada de cloreto de sédio e, no musculo
em si, apreciavel concentracédo de vitamina do complexo B (ORNELLAS, 2006).

5.2.2 Tecido Conjuntivo ou Conectivo

Esse tecido é composto de proteinas e forma as paredes das fibras musculares,
ligando-as em feixes, envolvendo os musculos para formar tenddes e ligamen-
tos. Sua funcéo principal € promover a sustentacdo da musculatura e a quanti-
dade varia nos diferentes musculos (PHILIPPI, 2014; ARAUJO et. al., 2014).

O tecido conjuntivo pode ser:

TIPO DE TECIDO
CONJUNTIVO PROPRIEDADES
Compostos principalmente por coldgeno, é semitransparente e endurece a carne,
mas, quando cozido em calor Gimido (temperatura maior que 100 °C), o coldageno

transforma-se em gelatina (hidrélise), tornando-a macia. E encontrado em grande
quantidade nos tenddes.

Composto de elastina, é muito flexivel e tem aspecto brilhante, mas ndo é amaciado
NHERIE pela cocgdo, por este motivo deve ser retirado no momento do pré-preparo da carne.

BRANCO

E encontrado em abundancia nos ligamentos que unem os 0ssos e os 6rgaos.

Tabela 5.1 — Adaptado de ORNELLAS, 2006; PHILIPPI, 2014.
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Quando relacionamos o tecido conjuntivo a maciez da carne, o tempo e a
temperatura de coccdo apresentam grande influéncia, visto que, quanto maior
o tempo de cozimento, maior a rigidez provocada pelo endurecimento protei-
co, devido a coagulacdo de proteinas miofibrilares. Jd quanto a temperatura, o
calor (57 a 60 °C) transforma o coldgeno em gelatina, processo facilitado pela
acdo de dcidos, auxiliando no amaciamento da carne. Por isso, para carnes ri-
cas em tecido conjuntivo a coccdo deve ser lenta, imida e em uma temperatura
reduzida (PHILIPPI, 2014).

5.2.3 Tecido Adiposo (Gordura)

A gordura nas carnes normalmente esta localizada nas células do tecido con-
juntivo, sendo os principais depositos:

+ aoredor dos 6rgdos internos;

« entre os musculos e em volta destes;

+ diretamente sob a pele.

Sua presenca melhora o sabor, a suculéncia e a maciez da carne, diminui o
tempo de coccdo e as perdas de sucos por evaporacdo. O tecido adiposo funde a
aproximadamente 50 °C (antes de a proteina coagular), assim a gordura lique-
faz-se, produzindo o “goteio”. Observa-se que a perda de gordura néo € total,
porque ela fica retida na estrutura celular, mesmo depois da subdivisdo ou da
coccdo, ex.: torresmo (PHILIPPI, 2014).

Na carne marmorizada, a gordura esta presente entre os tecidos e, por isso,
a sua textura € mais macia, além de ser mais suculenta e saborosa.

Em resumo, a maciez da carne depende dos seguintes fatores:

» Teor de tecido conjuntivo e tamanho dos feixes musculares

» Presenca de gordura

+ Grau de contracdo muscular, associado ao rigor mortis e a maturacio
do musculo

+ Capacidade de retencdo de d4gua (quanto maior, mais macia serd a carne).

 Processo de cocgdo: € preciso cuidado com o excesso de calor por causa
da producéo de substincias indesejadas (aminas heterociclicas e hidrocarbo-

netos aromaticos policiclicos).
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h.3 Cor da Carne

Os pigmentos responsaveis pela cor vermelha da carne sdo a hemoglobina do
sangue e a mioglobina dos musculos (vermelho purpura). A hemoglobina sé
terd alguma influéncia na cor da carne se a sangria nao for bem feita (PHILIPPI,
2014; ABREU; SPINELLI, 2014).

Na presenca de oxigénio, esses pigmentos comportam-se de maneira seme-
lhante, pois a hemoglobina transforma-se em oxiemoglobina e a mioglobina
transforma-se em oximioglobina (vermelho-brilhante). No tecido vivo, a mio-
globina (vermelho-purpura) estd em equilibrio com a oximioglobina (vermelho
-brilhante), mas, quando o animal morre, o oxigénio dos tecidos é rapidamente
utilizado predominando a mioglobina. Quando a carne é cortada e exposta ao ar
(0,), ela apresenta cor vermelho-brilhante (mioglobina — oximioglobina). Ap6s
um tempo, a cor escurece novamente devido a desidratacdo com reducéo do fer-
ro e formacao de metamioglobina, mas pode voltar a ser vermelho-purpura se a
superficie cortada ficar protegida do ar (carne embalada) (PHILIPPI, 2014).

Durante o cozimento, o calor age sobre a hemoglobina decompondo-a em
hematina, de cor marrom (PHILIPPI, 2014).

b.4 Qualidade da Carne

5.4.1 Rigor mortis ou rigidez cadavérica

O rigor mortis é o inicio da rigidez muscular, quando o pH atinge valores de
5,9 a 5,5, havendo uma interacio permanente entre os filamentos de actina e
miosina, provocando perda de elasticidade e extensibilidade, encurtamento do
musculo e aumento da tensdo (ARAUJO et. al., 2014).

Assim, mesmo depois que o animal foi abatido, o glicogénio contido no
musculo continua se desdobrando e produzindo glicose e dcido ldtico. Sem cir-
culacdo sanguinea, ambos depositam-se, fazendo com que a carcaca torne-se
rigida. Nesse interim, enzimas como as catepsinas comecam a ser liberadas,
devido a perda daintegridade das membranas, e degradam a estrutura proteica,
além disso a acdio do acido ldtico é reversivel, agindo sobre as proteinas, hidroli-
sando-as, promovendo o amaciamento das carnes. Para que o processo ocorra
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de forma satisfatoria, as carnes devem ser mantidas em ambiente higiénico e
com temperatura de refrigeracdo adequada (3 °C) por 3 a 10 dias (PHILIPPI,
2014; ORNELLAS, 2006; ARAUJO et. al., 2014).

5.4.2 Maturacao

A maturacdo da carne acontece como parte do processo de rigor mortis, devido
a alta atividade enzimdtica, degradando as proteinas que se desarranjam, pro-
movendo o amaciamento da carne e o desenvolvimento de sabor. Para que isso
ocorra, as carnes devem ser embaladas a vdcuo em temperatura de 1 °C a 2 °C
por cerca de 14 dias, além disso é preciso deixar a carne em repouso (pendurada
na vertical) por determinado tempo, para que os musculos sejam distendidos
e ndo se contraiam totalmente, pois no abate eles podem ficar rijos, duros e
contraidos (ORNELLAS, 2006; ABREU; SPINELLI, 2014).

5.4.3 Caracteristicas da carne:

Para compra, as carnes devem apresentar cor viva e odor proprio. Caso estejam
arroxeadas, acinzentadas e esverdeadas, com manchas de sangue, traumas, re-
siduos de couro e pelos, descongeladas ou ndo, com odor forte e desagradavel
nio devem ser adquiridas nem utilizadas na alimentacdo (ORNELLAS, 2006).

Apos a compra, se a carne ndo for imediatamente preparada, a conservacao
deve ser feita por congelamento rapido, pois ha formacéio de cristais pequenos,
com perda minima de nutrientes e menor contaminacao (por isso néo se deve
recongelar as carnes). Se o congelamento for lento, a 4gua contida no alimento
formard cristais grandes, que destroem as células e facilitam a perda de dgua,
sais e albumina (ORNELLAS, 2006).

Hh.b Valor Nutritivo

Em geral, as carnes sdo fontes de proteinas de alto valor bioldgico (10 a 20%),
gorduras (5 a 30%), quantidade irrelevante de carboidratos principalmente na
forma de glicogénio (0,8 a 1,0%), vitaminas principalmente B1, B2, B3 e B12,
além da A, D e K, minerais, principalmente o ferro heme (de melhor absorcéo),
Ca, Na, K e, por fim, pigmentos (PHILIPPI, 2014; ARAUJO et. al., 2014).
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5.6 Digestibilidade das Carnes

Os extratos de carne estimulam a secrecdo dos sucos digestivos, contribuindo
para a digestdo de outros alimentos, assim 87% das proteinas da carne e 96%
dos lipidios sdo absorvidos (PHILIPPI, 2014).

5.7 Coccao de Carnes

O objetivo para o cozimento de carnes estd relacionado a destruicdo de mi-
crorganismos, a coagulacdo de proteinas, ao abrandamento do tecido con-
juntivo e ao desenvolvimento de sabor. Desta forma, para cada tipo de corte
a aplicacdo de calor deve variar entre umido e seco, conforme pode ser visto
na tabela:

APLICACAO DE CALOR CARACTERISTICAS

Mais indicado para cortes que contenham mais tecido conjuntivo e

CALOR UMIDO fibras musculares mais grossas, ex.: paleta, acém, fraldinha, peito e
capa de filé, misculo.

Utilizado em cortes mais macios com pouco tecido conjuntivo e
CALOR SECO fibras musculares mais finas, ex.: alcatra, lagarto, peito de frango,
peixes.

Tabela 52 — Adaptado de ORNELLAS, 2006.

Para cortes como filé-mignon, contrafilé ou patinho, a forma de preparo
mais adequada envolve preparacdes grelhadas ou malpassadas. Para aves e pei-
xes, deve-se utilizar temperaturas mais brandas (50 a 60 °C) (PHILIPPI, 2014).

5.8 Tipos de Carnes

5.8.1 Carne bovina
A portaria n®. 5, de 8 de novembro de 1988 da Secretaria de Inspecéo de Produ-

to Animal - SIPA, regulamenta os cortes comerciais de carne bovina no Brasil,
conforme a figura 2. J4, para ARAUJO et. al. (2014), a classificacdo de uma car-
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caca bovina é baseada nas caracteristicas de sexo, peso, conformacio, grau de
maturidade e de acabamento (cobertura de gordura).

Figura 5.2 — Cortes de carne no padréo adotado no Brasil para comércio de bovinos.

Os cortes podem ser classificados de acordo com a quantidade de gordura
em sua composicdo, em (PHILIPPI, 2014):

+ Carnes gordas: quando a quantidade de gordura excede em 50% o valor
caldrico proveniente da gordura.

+ Carnes magras: quando a quantidade de gordura nio excede em 50% o
valor caldrico proveniente da gordura.

Na tabela, visualizaremos alguns cortes de carnes magras e gordas:

CORTES DE CARNE BOVINA CLASSIFICADOS EM CARNE MAGRA E CARNE GORDA

Carne magra Carne gorda
Lagarto Picanha
Filé-mignon Fraldinha
Coxao duro ou ché de fora Acém
Coxao mole ou cha de dentro Capa de filé

Patinho
Alcatra
Maminha da alcatra

Musculo

Tabela 5.3 — PHILIPPI (2006).

Filé de costela
Contrafilé

Ponta de agulha
Brago, pa ou paleta
Aba de filé

Pescogo
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E o corte de carne de boi que, depois de cortado, € ligeiramente salgado e ex-
posto ao sol forte. Esse processo promove uma secagem rapida que forma uma
crosta protetora que conserva a parte de dentro da carne umida, suculenta e
macia. Por esse motivo, deve ser grelhada ou frita, pois as fibras macias ndo pre-
cisam de muito cozimento. Preparacdes mais comuns: pacoca, maria isabel,
carne do sol frita. (PHILIPPI, 2014).

E a carne do boi desossada, que passa por um processo de conservacio simples.
Depois de abatido e retalhado em mantas, esfrega-se sal na carne do boi e em-
pilha-se em lugar seco e limpo. As “mantas” de carne sdo trocadas de posicio
constantemente nessa pilha para facilitar a evaporacdo da agua e evitar que a
carne estrague. Em seguida, estendem-se os pedacos em varais ao sol para com-
pletar a desidratacdo (PHILIPPI, 2014).

Seu cozimento € demorado, pois deve estar desmanchando para chegar
ao ponto. Antes disso, a carne precisa ser dessalgada por meio de imersao
em agua refrigerada por 48 horas, trocada a cada 6 ou 8 horas, no maximo a
21 °C. Esse processo ¢ eficiente, mas resulta na perda de substancias soluveis
(PHILIPPI, 2014).

Nutricionalmente, essa carne possui uma concentracio de dgua duas ve-
zes maior e de proteinas quatro vezes em relacdo a carne fresca, porém sua
digestdo é mais dificil. Preparacdes mais comuns: arroz carreteiro, cozido,
feijoada.

Obtido pelo cozimento das cartilagens e tenddes das patas de bois e porcos,po-
dem ser consumido cozido, na forma de caldo, geleia ou sopas (PHILIPPI,
2014).
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E uma glandula comestivel. Situa-se na garganta e no pancreas de animais jo-
vens, depois atrofia e fica quase imperceptivel. E uma iguaria das mais aprecia-

das por gastronomos exigentes (PHILIPPI, 2014).

E a medula dos ossos (fémur e tibia), utilizada como componente de molhos e
acompanhamentos. O conjunto do musculo com o osso é chamado de ossobu-
co (PHILIPPI, 2014).

E uma carne proveniente do novilho com menos de 6 meses de idade com cor-
tes parecidos com os de boi. Muito utilizada em assados, grelhados, escalopes,
cozidos, guisados, ensopados, bife, entre outras preparacdes. Existem as vite-
las de:

+ leite - abatidas depois de 20 dias de nascidas;

+ confinamento - alimentadas com forragem, depois do desmame, pos-

suem carne mais escura e menos macia.

Sdo drgdos internos que possuem elevado valor nutritivo (ferro e vitaminas A e
do complexo B), baixo custo e deterioram-se facilmente. Quando provenientes
de aves, sdo conhecidos como miudos e, quando provenientes de boi, porco,
vitela e outros animais, sdo chamados de visceras.

Partes mais consumidas: figado, lingua, dobradinha, rabo, coracio, miolo
erins

Com relacdo a técnica de preparo, podem ser cozidas tanto em calor umido
como em calor seco, dependendo do tecido conjuntivo. Quanto ao pré-preparo,
é preciso usar excesso de suco de limdo no pré-preparo de lingua, estbmago e
miolos para retirar cheiros fortes e mucosidades.

CAPITULO § = ] ]3



5.8.1.8 Formas de preparo

A escolha da melhor forma de preparo vai depender do carddpio e da prepara-
cdo que se quer desenvolver.

FORMA DE PREPARO CARACTERISTICAS

- O corte deve ser feito no sentido transversal & fibra, seccionando-a, pois se
o corte for feito no sentido da fibra, a carne torna-se dura apds a cocgéo.

- A gordura possui efeito amaciante e confere sabor, por isso ndo deve ser
retirada totalmente. O bife deve ter de 1 a 1,5 cm para néo ficar ressecado e
pode ser submetido a altas temperaturas, formando uma crosta que impede a
saida dos sucos.

- O corte mais utilizado € filé-mignon.

PICADO Deve obedecer ao mesmo padrao de tamanho e formato, para uma boa apre-
sentacao e cocgéo uniforme.

A carne deve estar em condigdes adequadas de refrigeracdo e conservacao,
pois apresenta maior superficie de exposigao e maior risco de toxinfeccao
ou deterioragéo. Pode ser utilizada em hambdrgueres, alméndegas, bolinhos,
recheio de massas e ser refogada com legumes.

Para esse tipo de preparaco, as pecas de carne devem ser mantidas com
a pele e as gorduras que as recobrem, de modo a impedir a saida dos sucos
ASSADO e melhorar o sabor, além disso pegas com mais de 2 Kg possuem melhor
apresentacéo, considerando a redugéo de tamanho apés a coccao. Podem
ser simples, recheadas ou tipo rosbife.

Tabela 5.4 — FONTE: Adaptado de PHILIPPI, 2014,

%2 CURIOSIDADE

Bife do vazio

E um corte muscular barato e muito versétil, originério da parte posterior do vazio, consti-
tuido de feixes musculares grossos e longos. E um corte duro, mas fica étimo no preparo de
marinados, sopas, molhos, caldos de carnes, carne de panela, bife a rolé, picadinhos e carne
moida. Pode ser assada em churrasco ou na grelha. E conhecido também como: aba de filé,

ponta de costela e fraldao.
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h.8.2 Carne suina

E a carne obtida do porco doméstico, adulto, descendente do javali. Quando
novo, chama-se leitdo, o adulto macho € o porco e a fémea € a leitoa. Atualmen-
te, € uma das carnes mais consumidas no mundo, além de ser um alimento
bdsico devido a facil reproducéo, capacidade de adaptacdo e as numerosas pos-
sibilidades de consumo, seja cozida, salgada ou defumada ou em uma combi-
nacdo desses métodos (PHILIPPI, 2014; ABREU; SPINELLI, 2014).

Ao longo do tempo, a carne suina tem sido apreciada e desprezada por mui-
tos povos, pois ainda que as criacdes ocorram em condicdes de absoluta higie-
ne, essa carne pode transmitir teniase e cisticercose (triquinose). Para evitar a
transmissdo dessa verminose, é importante cozinhar a carne até 75 °C, no seu
centro geométrico (PHILIPPI, 2014). A criacdo de porcos evoluiu muito nos que-
sitos higiénico-sanitdrios e sua ingestido pode ocorrer de forma mais segura.

E uma carne rosada, firme, com gordura branca e consistente, porém mais
macia do que a gordura da carne bovina. E saudével, muito nutritiva (vitaminas
A e B2, calcio, ferro e fésforo, além de menor teor de gordura) e saborosa. Se
for de qualidade inferior, apresenta muita gordura, ¢ menos firme e os ossos
sdo menos vermelhos (PHILIPPI, 2014). Dependendo do corte suino como, por
exemplo, o filé mignon, é considerada uma carne com baixo percentual de gor-
dura e muito saudavel.

Além da carne, podemos aproveitar seus subprodutos: toucinho, presunto,
miudos, 0ssos, além de uma variedade de embutidos e defumados (PHILIPPI,
2014).

5.8.3 Carne de ovino

Este grupo de carnes abrange 3 tipos de animais:

« Cordeiro: animal de 4 meses a 1 ano. H4 também o cordeiro de leite (ani-
mal de até 3 meses que ainda ndo desmamou).

» Carneiro: animal adulto e castrado

+ Ovelha: fémea que fornece basicamente leite e 13
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O cordeiro possui a carne mais consumida, tem textura lisa, macia, sabor
suave, de facil preparo, coloracdo rosa-avermelhada, de consisténcia firme e
com pouca gordura. Ja os animais mais velhos possuem gordura escura e abun-
dante, além da carne ser mais vermelha. E normalmente vendida inteira ou em
corte (PHILIPPI, 2014; ABREU; SPINELLI, 2014).

5.8.4 Carne de caprino

A preferéncia para o consumo da carne advinda desses animais é mais comum
entre nordestinos e drabes. E uma carne com baixo teor de gordura e de calorias
quando comparadas a outras carnes de animais domésticos. Os representantes
deste grupo sdo (PHILIPPI, 2014; ABREU; SPINELLI, 2014):

« Cabrito: animal de 2 a 3 meses de idade, de carne insipida

+ Cabra: fémea adulta muito utilizada na producéo de 14 e leite

+ Bode: macho adulto muito consumido em preparacgdes tipicas como a bu-
chada de bode, apesar de a carne ser mais escura.

Para o preparo, a carne deve ser bem lavada para retirar mucosidade, ex-

traindo manchas, glandulas e coagulos.
5.8.5 Aves

E o tipo de carne mais consumida no mundo pelo preco, facilidade, curto
periodo de criacdo e pela grande quantidade de aves de caca. As aves usa-
das na alimentacdo podem ser domésticas ou de caca e apresentam sabor
suave e tolerdncia a diversos condimentos e formas de preparo. O sabor s6
€ mais intenso para as aves selvagens ou caipiras (PHILIPPI, 2014; ABREU;
SPINELLI, 2014).

A ave mais consumida € o frango, contudo peru, pato, marreco, ganso, fai-
sdo, galinha-d "angola, codorna, perdiz, pombo e chester também possuem lu-
gar na mesa de muitas pessoas. As novas sdo mais tenras, tém menos tecido
conjuntivo e gordura, sendo de mais fécil digestdo e indicadas para aparelhos
digestivos mais delicados.

Quanto ao valor nutritivo, possuem conteudo proteico semelhante as ou-
tras carnes, com menos gordura e menos colesterol, além de serem fontes de
calcio, ferro, fésforo, potdssio e zinco. Seu valor caldrico estd mais associado
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ao teor de gordura, que apresenta ponto de fusdo mais baixo e, por isso, der-
rete-se rapidamente, além do que se recomenda a retirada da pele para redu-
zir a quantidade de gordura existente. Fatores que podem interferir no valor
nutritivo de aves sdo: raca, idade e condi¢des higiénicas do animal (ABREU;
SPINELLI, 2014).

Ao comprar aves, as seguintes caracteristicas de identidade e qualidade de-
vem ser observadas: carne rosada, odor caracteristico, musculos resistentes a
pressdo dos dedos, sem umidade, excesso de tecido conjuntivo e gordura ade-
ridos, sem penugem. No que se refere ao abate, pode ser feito pelo destronca-
mento do pescoco (ndo aproveita o sangue) e pela degola (para evitar que o san-
gue coagule, deve-se colocar vinagre) (PHILLIPI, 2014).

As aves podem ser classificadas de acordo com o tamanho e a idade em
(PHILIPPI, 2014):

« frango de leite ou galeto: ave abatida com cerca de 600 g de peso, com até
3 meses de idade

« frango comum: pesa em torno de 1 Kg e é abatido entre 3 e 7 meses

+ galo ou galinha: ave adulta com mais de 7 meses e com cerca de 1,5 Kg

« frango capdo: de todos € o que tem maior peso por ser castrado (o que faz
o frango engordar mais), sendo abatido em torno dos 7 meses.

Quanto ao corte e ao modo de preparo, as aves se dividem basicamente em:

CORTE CARACTERISTICAS FORMAS DE PREPAROD

Grelhado, frito, assado, a milane-
sa, estrogonofe

PEITO Carne branca, macia e seca

HOSIBHERDSY Partes escuras que podem ser usadas com

Assado, grelhado, frito, d
E ASA 0556 oU desossadas ssado, grelhado, frito, ensopado

Fritos, refogados, ensopados, no

Compreendem figado, coragéo e moela. " .
churrasco (coragéo), em recheio

Parte com maior concentracéo de coldgeno Caldo, sopa, galantine
PESCUGU Parte escura com pequenos ossos Assado, sopa, caldo

Tabela 5.5 — ABREU; SPINELLI (2014). Adaptado.
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b.8.6 Pescados

Sdo todos os animais aqudticos que servem de alimento para o homem, obtidos
de dgua doce ou salgada, por diferentes processos de captura ou pesca. Carac-
terizam-se por animais de temperatura varidvel (animais de sangue frio) que
tém o corpo dividido em trés partes: cabeca, tronco e cauda (PHILIPPI, 2014;
ABREU; SPINELLI, 2014).

Podem ser consumidos diretamente ou aproveitados para industrializacéo.
Deste modo, utiliza-se a carne, as ovas e os ovos ou os derivados: gelatina, fari-
nha de peixe, concentrado de proteina de peixe (CPP), gordura ou 6leo do figa-
do, produtos defumados, entre outros.

Quanto a origem podem ser:

« De agua salgada: pescada, merluza, sardinha, atum, bacalhau, pargo, ro-
balo, linguado, tainha, cacfo, corvina, salméo, cavala, bonito, camario, lula,
lagosta, siri, polvo e ostra

 De dgua doce: Pirarucu, tucunaré, lambari, pintado, dourado, traira, co-
rimbatd, truta, pacu, surubim, piau e tambaqui

+ Finos: de dgua fria, clara e profunda. Os magros tém sabor mais suave e
gosto diferente dos peixes de dgua doce ou salgada, ex: vermelho, badejo, mero,
garoupa, namorado.

« Populares: de 4gua morna, rasa e lamacenta ou sdo capturados por arras-
tdo, ex: corvina, pescadinha, cavalinha, sardinha.

Animais aqudticos de esqueleto cartilaginoso ou dsseo, que possuem guelras.
Os que migram sdo mais gordurosos (6megas 3 e 6) e de musculo escuro, em
razdo do esforco fisico para se deslocar. Sdo exemplos: atum, sardinha, bagre,
tainha, anchova, arenque, cavala, salmio. Jd4 aqueles que apresentam menor
irrigacdo sanguinea e sabor suave sdo considerados peixes de carne clara: cor-
vina, bacalhau, badejo, garoupa, linguado, pescada, robalo, carpa, dourado
(PHILIPPI, 2014).

Quando fresco e magro, ¢ de alta digestibilidade pela falta de tecido conjun-
tivo. Sdo fontes de proteinas de alto valor bioldgico e de dmega 3, mas em rela-
cdo ao teor de proteinas e purinas assemelham-se as carnes. Os de 4gua salgada
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sdo otimas fontes de iodo, contém quatro vezes mais cdlcio que as carnes co-
muns e baixo conteudo de tecido conjuntivo, além do dleo de figado ser uma
excelente fonte de vitaminas A e D (PHILIPII, 2014).

De modo geral, sdo de facil preparo e apresentam uma diversidade de sa-
bores. As preparacdes sio realizadas como filé, postas ou com o peixe inteiro.

5.8.6.1.2 Mariscos ou frutos do mar

Abrangem uma grande variedade de crustdceos, moluscos e algas marinhas.
Podem se contaminar com os poluentes das dguas ou na manipulacio para re-
tirar a carapaca e deterioram-se facilmente (PHILIPII, 2006; ABREU; SPINELLI,
2014). Na tabela a seguir, conheceremos as caracteristicas dos principais ma-

riscos consumidos:

MARISCOS CARACTERISTICAS

Apresentam carapaca dura, alguns com pequenas protuberancias, além de
possuirem patas, pingas e até mesmo garras e, ainda, um pigmento esver-
deado chamado astaxantina, que, quando aquecido, fica vermelho (astaceno).
Apesar de nutritivos e desprovidos de gordura, possuem alto teor de colesterol
e sédio, vitaminas e iodo. Neste grupo, encontramos camaréo, lagosta, caran-
guejo e siri.

CETACEOS Séo 'maml’feros dos quais sao aproveitados o éleo, a pele e os 0ssos, ex.:
baleia e golfinho

Sé&o invertebrados de corpo mole e cartilaginoso que utilizam conchas, que
Ihes servem de protecéo e moradia e que apresentam:

- uma concha (valva) a caracdis e escargot

- duas conchas — mexilhdes, ostra, sarnambi, vongoles, vieiras, sururu, den-
MOLUSCOS tre outros

- Nenhuma — lulas e polvos — textura melhor quando pequenos. Possuem
valor nutritivo semelhante & carne de peixes magros (ricas em proteina e glico-
génio), fato que facilita a sua decomposicao.

Para abrir as valvas pode usar calor seco ou Gmido.

QUELONIOS Apresentam carne na carapaga, ex.: tartaruga.

Tabela 5.6 — PHILIPPI (2014); ABREU; SPINELLI (2014). Adaptado.

CRUSTACEOS

5.8.6.2 Deterioracdo de pescados
De todos os produtos carneos, os pescados sdo mais susceptiveis a alteracdo

microbiana, favorecendo a deterioracdo do pescado em 3 etapas distintas, mas
que podem ocorrer simultaneamente (PHILIPPI, 2014).
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« Acdo dos sucos digestivos — Os sucos dcidos secretados por certas
glandulas digerem grande quantidade de alimentos no intestino do pescado.
Quando ele esta vivo, a parede do intestino é resistente a acdo dos acidos; quan-
do morto, os sucos digestivos destroem a parede intestinal e atingem os tecidos
musculares, escurecendo-o (queimaduras) e tornando o peixe inadequado para
0 consumo.

+ Enzimas dos tecidos — Nos tecidos vivos, as enzimas possuem uma fun-
cdo construtiva vital, em tecidos mortos tornam-se destrutivas, amolecendo, di-
gerindo e desintegrando a carne, o que facilita a penetracio de bactérias no pes-
cado. Isso acontece com maior intensidade quando o peixe néo é eviscerado.

+ Desenvolvimento bacteriano — E um dos principais fatores, causado por
bactérias do trato intestinal, guelras e limo superficial. Assim, na captura, o
gelo, o manuseio e os equipamentos, entre outros, modificam ou aumentam
a microbiota. Para evitar que isso aconteca, a evisceracio deve ser realizada o
quanto antes para eliminar os sucos digestivos e as bactérias, aumentando o
tempo de conservacio.

5.8.6.3 Sinais de reconhecimento da qualidade de pescados

SINAIS DE RECONHECIMENTO

FRESCO ALTERADO

- Carne firme, elastica e resistente a - Carne sem elasticidade, que de-

pressdo dos dedos forma sob presséo, sem brilho e de

- Carne branca, rosada, com refle- cor leitosa

xos madreperolados - Cheiro desagradavel, acre, putrio

- Cauda firme na direcéo do corpo - Olhos turvos, vitreos, opalinos, afun-

- Cheiro caracteristico (de plan- dados na drbita

ta aquética) - Guelras pélidas, acinzentadas,
Olhos salientes e brilhantes ressequidas, azuladas, com chei-

- Guelras vermelhas e com cheiro ro desagradavel

fresco caracteristico - Escamas opacas, que se sol-

- Escamas bem aderidas 4 pele tam facilmente

- Pele brilhante e Umida, - Pele de cor embagada, rugosa

sem untuosidade e fragil

- Ventre nao abaulado - Ventre abaulado e flacido
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OSTRAS, MARIS-
COS, MEXILHOES

LAGOSTA, SIRI
E CARANGUEJO
ALTERADOS

CAMARAQ

- Conchas duras, bem ajustadas que,
quando comprimidas, ndo provocam

nenhum som.

- Carne sdlida, de cor clara brilhante,
sem adicdo de dgua

- Cheiro caracteristico

- Gosto agradavel

- Devem ser adquiridos e submetidos &

COCGA0 Vivos.

- Na compra de lagosta, quando frigo-
rificada, observar a direcdo da cauda,
pois, se estiver no sentido horizontal,
indica que foi cozida depois de morta.

- Carne firme, de cor branco-
-acinzentada, que se torna rosada
quando cozida.

- Cheiro e gosto séo caracteristicos e
agradéveis.

Tabela 5.7 — PHILIPPI (2014). Adaptado.

5.8.6.4 Preparagoes

- Conchas mal ajustadas, separadas,
que, quando comprimidas, provocam
um som surdo.

- Carne ressecada, descorada ou
escura, sem brilho, com impurezas

- Liquido ausente ou adicionado

de dgua

- Cheiro e gosto acres e
desagradaveis.

- Modificacbes de coloragéo dorsal e
ventral (barriga preta)

- Sabor, textura e odor amoniacal

- Aspecto gelatinoso com opacidade
da carne

- Carne pouco firme, de cor escura,
azulada ou esverdeada, mesmo quan-
do cozida

- Cheiro e gosto fortes, acres e
desagradaveis.

As preparacdes culindrias recomendadas para cada tipo de frutos do mar po-

dem ser visualizadas na tabela a seguir:

TIPO DE FRUTO DO MAR

PEIXE

CAMARAQ
MEXILHAQ
0STRA

LA

—
=

CARANGUEJO

SIRI
LAGOSTA
POLVO

do, defumado, sashimi

Casquinha, cozida

Assada, cozida

Tabela 5.8 — PHILIPPI (2014)

PREPARACOES

Assado, ao molho, frito, a doré, ensopado, & milanesa, a escabeche, marina-

Ao molho, frito, a milanesa, ao alho e éleo, refogado

Caldo, ensopado, assado, cozido, com molho de lim&o ou vinagrete
Crua na prépria concha com limao, ensopada, assada, cozida
Cozida, na paella, a milanesa, frita, com arroz

Casquinha, cozida, patinha & milanesa ou frita, torta

Refogado, frito, a0 molho, ensopado, com arroz, sashimi
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Cereais e
Leguminosas



Quem nunca comeu algumas porcdes de feijio com arroz em uma refeicdo?
Esses alimentos sdo os principais fornecedores de energia da dieta do brasilei-
ro e os principais representantes dos cereais e leguminosas, respectivamente.
Assim, o capitulo 6 terd a sua abordagem voltada para o conhecimento mais
aprofundado desses grupos de alimentos.

Os cereais sdo graos ricos em carboidratos, proteinas de baixo valor bioldgi-
co, além de vitaminas e minerais. Os mais populares e consumidos no mundo
sdo: arroz, trigo, milho, aveia, cevada, centeio, sorgo e triticale, que podem ser
consumidos na sua forma in naturaou como subprodutos industrializados: flo-
cos, farinhas, farelos, féculas, entre outros. Além disso, durante o cozimento,
sofre modificacdes importantes conhecidas como gelatinizacio, retrogradacéo
e dextrinizacdo, favorecendo o preparo de mingaus, papas, molhos, arroz ...

Nio podemos esquecer que dos cereais sdo produzidas as massas alimenti-
cias e diversos produtos de panificacdo.

As leguminosas sdo sementes produzidas em vagens que se dividem em
graos e oleaginosas. Apresentam na sua composicdo teor elevado de carboi-
dratos, proteinas de alto valor bioldgico, fibras, vitaminas e minerais. Antes de
serem cozidas com a aplicacdo de calor umido, devem ficar um tempo de remo-
lho para reduzir a producdo de gases e melhorar a digestibilidade.

Deste modo, essas e outras informacdes serdo compartilhadas com vocé a

partir de agora.

OBJETIVOS

Ao final desse capitulo, vocé devera conhecer a defini¢ao, o valor nutricional e os tipos de
cereais, além das propriedades relacionadas a presenga de amido e gliten nos alimentos
deste grupo.

Entender a importancia que cada ingrediente tem na fabricacéo dos produtos de panifi-
cagdes e aprender um pouco mais sobre massas alimenticias.

Por fim, conhecer as leguminosas, seu valor nutricional, tipos, avarias, fatores antinutricio-
nais, além da importancia das formas de pré-preparo e preparo em relagéo a digestibilidade

do gréo.
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Cereais

6.1 Introducéao
6.1.1 Conceito e Aspectos Gerais

S3o alimentos de origem vegetal, provenientes de gramineas, constituidos de
graos que ddo em espigas e muito consumidos pelos povos do mundo todo. Seu
nome derivada de Ceres, deusa grega da agricultura e da colheita (PHILIPPI,
2014; ABREU; SPINELLI, 2014).

Fazem parte do hdbito alimentar de vdrios povos pela facilidade de cultivo,
conservacio, transporte e rendimento. Possuem baixo custo, alto valor nutriti-
vo e grandes possibilidades de forma de utilizacdo. Principais tipos cultivados
e consumidos: arroz, trigo, milho, aveia, centeio, cevada e triticale (ORNELLAS,
2006; PHILIPPI, 2014; ABREU; SPINELLI, 2014).

Em alguns paises, os cereais fornecem 3; das calorias da dieta na forma de
grios, farinhas ou flocos, no entanto € preciso cuidado, pois o consumo constan-
te das versoes refinadas estd associado a deficiéncia de micronutrientes e surgi-
mento de caréncias nutricionais, como, por exemplo, a pelagra(DOMENE, 2011).

6.2 Estrutura do Grao

Os graos de cereais apresentam uma estrutura na qual sdo identificadas 3 par-
tes distintas que possuem valores nutritivos diferentes: pericarpo (casca e pe-
licula), endosperma e germe, conforme podemos verificar na tabela a seguir.

ESTRUTURA DO GRAO DOS CEREAIS E RESPECTIVOS NUTRIENTES

PARTES Nutrientes

SEBNE RN S EHFNHD) Celulose (fibra), minerais, vitaminas.

ENDOSPERMA Afﬁido (maior pfoporcéo — 70% a 83% do gréo), proteinas de
baixo valor bioldgico.

Fonte de gordura insaturada (que acelera a deterioracéo),
proteina de baixo valor biolégico, vitaminas lipossoliveis e do
complexo B

Tabela 6.1 — PHILIPPI (2014); DOMENE (2011); ARAUJO et. al. (2014). Adaptado.
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O beneficiamento do grio retira a casca, peliculas e o germe, restando o
amido e as proteinas de baixo valor bioldgico. Assim, as farinhas e grdos refina-
dos devem ser enriquecidos com vitaminas do complexo B (B1 e B2) e minerais
como o ferro. Deste modo, € mais indicado dar preferéncia aos cereais integrais
e produtos industrializados a partir destes, devido ao seu alto valor nutritivo
(ORNELLAS, 2006; PHILIPPI, 2014).

ATENGAQ

Sémola e Semolina

N&o sei se vocé ja foi ao supermercado e observou que, na embalagem de alguns pacotes de
macarrao, estao escritas as palavras sémola e semolina e ficou curioso??

Agora vocé saberd que sémola e semolina sao farinhas extraidas da parte intermédia entre o
envoltdrio e o centro do cereal, que possuem aspecto mais grosseiro que a farinha e grande
quantidade de gliten, sendo entdo mais adequado sendo entdo mais adequado para fabricar

massas em geral € macarrao.

6.3 Valor Nutritivo

Cereais sdo alimentos energéticos, por isso sdo excelentes fontes de carboi-
dratos, além de proteinas de baixo valor bioldgico e vitaminas como tiamina,
riboflavina e niacina, além de cdlcio, magnésio e zinco. Quando integrais, sdo
ricos também em fibras, minerais (principalmente Fe), possuem maior teor de
niacina e lipidios devido a presenca do germe e, assim, degradam-se mais rapi-
damente (ORNELLAS, 2006; PHILIPPI, 2014; ABREU; SPINELLI, 2014).

Neste grupo, existe deficiéncia dos aminodcidos lisina, treonina e triptofa-
no, que pode ser compensada com o consumo associado de cereais e legumi-
nosas como, por exemplo, arroz e feijdo, que, juntos, constituem um alimento
nutricionalmente completo e econdmico, mas essa mistura deve ser feita na
proporcao de 3 partes de arroz para 1 parte de feijao (PHILIPPI, 2014; DOMENE,
2011; ARAUJO et. al., 2014).
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6.4 Caracteristicas Funcionais
6.4.1 Glaten

Quatro tipos de proteinas destacam-se nos cereais: albuminas, globulinas,
prolaminas (soluveis em solucéo alcodlica) e glutelina (soluveis em solucdes
acidas ou alcalinas diluidas). As que predominam sfo as prolaminas (gliadina
no trigo) e as glutelinas (glutenina no trigo), representando aproximadamente
85% das proteinas totais (ABREU; SPINELLI, 2014).

Apesar de estar presente na aveia, centeio, cevada, triticale e malte, o trigo é
o unico cereal que possui as fracées de gliadina e glutenina em proporc¢des ade-
quadas para a formacao do gliten. Desta maneira, na presenca de dgua quando
essas fracdes de proteinas sdo manipuladas € formada uma rede tridimensio-
nal, viscoeldstica, insoluvel em dgua, aderente e muito importante para dar vo-
lume e textura as massas, principalmente os pdes (ABREU; SPINELLI, 2014).

A gliadina € responsdvel pela viscosidade, devido a sua estrutura monomé-
rica, e a glutenina estd associada a elasticidade, por causa da sua estrutura poli-
mérica agregada a presenca de potes de dissulfeto (PHILIPPI, 2014).

Assim, o gluten tem a propriedade de dar liga a massa e de possibilitar a
retenc¢do de gas carbonico (CO,) para o seu crescimento, ou seja, quanto maior
a proporcdo de gluten, melhor a qualidade da farinha para a fabricacdo de pées.
Entretanto, para o preparo de bolos e produtos de confeitaria, ¢ interessante
misturar a farinha de trigo com fécula de batata, amido de milho ou creme de
arroz, produzindo assim massas mais leves (ORNELLAS, 2006; PHILIPPI, 2014).

As farinhas de trigo classificam-se quanto ao teor de proteinas em trigo
durum, mais indicada para o preparo de massas; trigo duro, utilizada para pro-
ducdo de pées e trigo mole, melhor para o preparo de bolos e biscoitos. Além
disso, as farinhas classificam-se em (ABREU; SPINELLI, 2014):

« Fortes (ricas em gluten): produzem massas estdveis, volume adequado,
elevada tolerancia a mistura e a fermentacao, retém grande quantidade do gds
carboénico formado, sendo mais indicada para a fabricacdo de pées.

« Fracas (pobres em gluten): formam massas fracas, que retém pouco g4s e
menor tolerancia a mistura e a fermentaco, produzindo pies pequenos com
poros irregulares.
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6.4.2 Amido

E o material farindceo obtido da moagem de cereais, tubérculos ou de outra
fonte vegetal que se apresenta na forma de granulo de cor branca, insoluvel
em agua, sem sabor, presente no endosperma dos cereais, que influencia di-
retamente as propriedades funcionais dos alimentos (PHILIPPI, 2014; ABREU;
SPINELLI, 2014).

O amido € um polimero formado por moléculas de glicose unidas entre si
por ligacdes glicosidicas e constituido basicamente por duas fracdes que pos-
suem proporcdes diferentes conforme a sua fonte botanica (PHILIPPI, 2014;
ABREU; SPINELLI, 2014):

+ Amilose

« Polimero formado por moléculas de glicose unidade por ligacdes
o-1-4 conferindo uma configuracéo retilinea. Cereais ricos em amilose

sdo chamados néo cerosos, ex.: trigo, milho, arroz.

+ Amilopectina
« Polimero maior formado por moléculas de glicose unidade por liga-
coes a-1-4 e 0-1-6 resultando em uma configuracdo ramificada. Amidos
com alto teor de amilopectina resultam em substancias viscosas, que
nio formam gel facilmente, assim seu uso é bem aplicado no preparo
de recheios de tortas e outras preparacdes que ficam cremosas, mas ndo

firmes. Os cereais ricos em amilopectina sdo conhecidos como cerosos.

Modifica¢des quimicas, fisicas e enzimaticas podem ocorrer no amido, am-
pliando as suas possibilidades de uso na industria de alimentos e na culindria.

Os trés processos que constituem essas modificacdes serdo apresentados na

tabela a seguir:

MODIFICAGOES OCORRIDAS NO AMIDO

PROCESS0S Caracterfsticas

Os granulados de amido possuem absor¢éo de dgua fria limitada, assim,
quando submetidos & agua aquecida, ocorre a dilatagédo desses granulos
com aumento do volume pelo rompimento de suas estruturas cristalinas
GELATINIZACAO que formam o gel.

A temperatura de gelatinizagdo méxima alcancada é de 95°C, ocorrendo
aumento na solubilidade do amido, da claridade e da viscosidade em pasta
e, ainda, melhora da digestibilidade.
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RETROGRADAGAQ

DEXTRINIZAGAO

Depois de gelatinizado, no amido em repouso e a temperatura ambiente,
ocorre um rearranjo das moléculas de amilose por ligagoes intermolecula-
res de hidrogénio, promovendo desidratacdo (extrai e espreme para fora

a maior parte da dgua), levando & liberagéo de dgua também conhecida
como sinerese.

Essa modificacéo resulta em pastas progressivamente turvas e endu-
recidas no produto final como, por exemplo, molho branco e pudins em
repouso.

E a hidrélise do amido que ocorre no aquecimento prolongado (calor seco)
em uma temperatura superior a 150 °C, com rompimento gradativo das
membranas que envolvem os gréos de amido, liberando dextrina (polimeros
de glicose de aproximadamente 20 unidades semissoldveis), resultando em
produtos viscosos, mas resistentes & formacao de gel, e de facil digestéo.

Tabela 6.2 — ORNELLAS (2006); PHILIPPI (2014); ABREU; SPINELLI (2014). Adaptado.

Em resumo, a gelatinizagio acontece por meio da aplicacido de calor imido

no amido, a retrogradacio é um efeito ocorrido apds a aplicacdo do calor imido

e a dextrinizacdo é uma consequéncia da aplicacéo de calor seco.

6.5 Cereais Mais Consumidos

De acordo com ABREU; SPINELLI (2014), os cereais podem ser consumidos na

forma original ou como farinhas, farelos, flocos, fibras, xaropes, dleos, além de

servir como ingredientes para a fabricacéo de outros produtos alimenticios. Na

tabela a seguir, conheceremos as caracteristicas dos principais cereais consu-

midos no mundo:

CEREAIS CARACTERISTICAS

Cereal muito utilizado na alimentacdo humana e animal, seja na forma in natura seja na
forma industrializada. Pode ser consumido cozido na espiga, na forma de conserva ou
como ingrediente de vérias preparagdes doces e salgadas.
Dele extraem-se o amido, a farinha e o fuba de milho, empregados em cuscuz, polenta,
bolo, broa, pudim, mingaus, pamonha, curau, farofa, creme de milho, entre outras

18515 preparacdes. J4 o 6leo é rico em &cido graxo poli-insaturado, que ajuda no combate &
arteriosclerose e a hipercolesterolemia, e que pode também ser usado em frituras.
Existem diversas espécies de milho, mas daremos destaque ao milho para pipoca, que,
quando aquecido em gordura quente, a umidade interna do grao transforma-se em va-
por, explodindo pelo aumento da presséo, provocando a ruptura da celulose que envolve
o gréo, fato que néo ocorre com o milho para canjica.

CAPITULO 6 = ]29



Alimento bésico na alimentagéo de diversos povos, do qual se pode preparar farinhas
e flocos para bolos, mingaus e doces, além de bebidas (aguardentes e saqué). Existem
varios tipos que podem ser empregados em muitas preparagdes.
Arroz polido ou branco
Gréo do qual se removeu a camada de aleurona (pelicula que o recobre) por
abrasao, de facil gelatinizacéo e que pode dextrinizar o amido da camada externa do en-
dosperma para ficar solto. Pode ser consumido refogado e cozido em dgua, neste caso
haverd uma gelatinizagdo mais simples e répida se, durante o pré-preparo, ele ficou
muito tempo imerso em &gua (caracteristico da cozinha japonesa ou do risoto italiano).
Os graos podem ser:
Curtos e redondos — tende a empapar quando cozido; é usado para arroz doce e na
culindria oriental ex.: cateto
Médios — nao empapa tanto e pode ser usado em pratos doces ou salgados, princi-
palmente risotos, ex.: arbério, japonés
Longos — bom para preparar o arroz branco comum. Quando cozido corretamente,
os graos ficam bem soltos, ex.: basmati
Arroz instantaneo
O arroz polido, integral ou parboilizado apés beneficiamento é cozido e a umidade
retirada. Assim, basta adicionar agua fervente e cozinhar um pouco para reconstitui-lo.
Arroz parboilizado
O gréo é submetido ao cozimento antes do beneficiamento com uso de umidade e
pressdo elevadas, permitindo a gelatinizacdo do amido e a transferéncia dos nutrientes
(vitaminas e minerais) presentes no farelo para dentro dos gréos, tornando-o assim
mais nutritivo e com melhor rendimento do que o arroz polido.
Arroz integral
E menos consumido pela populago e tem prazo de validade menor também por
causa do teor maior de gordura. No seu processamento, ha remocéao apenas da casca,
com permanéncia do farelo ou aleurona (pelicula fina onde se concentra a maior parte
dos nutrientes, localizada entre a casca e o grao de arroz que oferece resisténcia a
absorcéo de dgua pelo endosperma), por isso o tempo de cocgdo € mais longo.
E mais nutritivo que o polido porque o farelo atua como uma barreira & penetracio de
4gua e devido ao teor de fibra que tem na casca.
E um dos cereais mais utilizados e cultivados no mundo. Pode ser consumido cozido
nas preparacdes que levam a sua farinha (biscoitos, bolos, pizzas, massas em geral),
na forma de farelo, germe ou 6leo de germe de trigo ou em preparacdes com trigo
para quibe (triguilho ou bulgor) comum na culindria drabe. Do trigo séo produzidos os
seguintes tipos de farinha:
Integral
Deriva da moagem do gréo do trigo completo com 100% de taxa de extracéo, fato
que enfraquece a formagéo do gluten, resultando em produtos menos aerados, contudo
€ mais nutritiva.
Trigo para quibe
E o trigo integral quebrado que passa pelo mesmo equipamento utilizado para fabri-
car farinha branca, regulado para quebrar o gréo e nao triturar.
Branca
Resulta da moagem dos gréos amidosos, sem o farelo e sem o germe. Pode ser
especial (maior percentual de gliten) ou comum. Desde 2004, tem sido enriquecido
com ferro e 4cido félico.
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Também conhecido como trigo mourizo ou trigo negro (Fagopyrum esculentum) e ape-
sar do nome, é um cereal diferente do trigo, por isso néo serve para fazer pdo (néo tem
gldten). Deve ser ingerido na forma de grédos cozidos, panquecas e mingaus.

Séo gréos da espécie Avena, tipica de regides temperadas e rica em fibras (princi-

palmente a sollvel, beta glucana, que ajuda na redugo do colesterol), vitaminas do
AVEIA complexo B e E, célcio, fésforo, ferro e proteina. Pode ser ingerida na forma de flocos,

flocos finos e farinha. E utilizada no preparo de biscoitos (cookies), mingaus, misturada

TRIGO

SARRACENO

com frutas e/ou mel, além de sopas, caldos, tortas salgadas e doces, bolos, entre outras
preparagoes.

Originario da Asia, possui vitaminas complexo B, ferro, manganés, zinco, cobre e
potéssio. Sua farinha é obtida pela trituragdo do grdo com casca, o que explica a sua
1311318 coloracdo escura e menor conservagéo. Possui gliten de baixa qualidade, sendo neces-

sario misturé-lo com um pouco de farinha de trigo no preparo do péo de centeio, para
que n&o fique muito duro.

O mais antigo cereal que se conhece, é rico em célcio, fésforo e potassio. Quando o
CEVADA homem n3o utilizava o trigo, o péo era feito de cevada. Atualmente, é utilizada no prepa-
ro de cerveja, cozida ou como mingau. Algumas pessoas preferem beber a sua infuséo

com o gréo torrado e moido em substituigdo ao café.

Cereal hibrido, proveniente do cruzamento entre trigo e centeio, é rico em lisina, metio-
TRITICALE  je o
nina e cistina.

QUINUA OU Este cereal produz uma semente pequena, comestivel, rica em proteinas de alto valor
biolégico, vitaminas e minerais. Pode ser encontrada em diversas cores e nas formas de
grao, farinha e flocos.

QUINOA

Trata-se de uma semente extraida de uma planta originaria do Peru, que possui bom
IR valor bioldgico, fibra, zinco, fésforo, célcio, ndo contem gliten e pode ser encontrada na
forma de gréo, farinha e flocos.

m Cultivada para forragem, na Africa é utilizado como arroz.

Tabela 6.3 — PHILIPPI (2014); ABREU; SPINELLI (2014). Adaptado.

6.6 Digestibilidade dos Cereais

A digestibilidade dos cereais € afetada tanto pelo grau de fracionamento dos
grios quanto pelo método de coccio. Deste modo, as farinhas possuem um
quociente de digestibilidade mais alto que os grios integrais, que apresentam
mais celulose de dificil digestdo. Assim, a absorcdo serd mais facil e completa
se o cereal estiver bem cozido (PHILIPPI, 2014).
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6.7 Panificacao

6.7.1 Histdrico

O pdo mais antigo de que se tem noticia data do periodo neolitico (10.000 A.C.) e
era produzido por meio de processos rudimentares. Os egipcios realizaram ini-
cialmente o processo de levedacdo e passaram a tecnologia de assar o pdo para
os judeus (entre outros povos), que até o periodo de reunificacdo ndo usavam for-
nos. A partir dai, gregos, romanos e toda a Europa usaram o pao como alimento
em rituais religiosos, oferendas ou como sinal de amizade (PHILIPPI, 2014).

O primeiro péo elaborado pelo homem era uma mistura de liquidos fermen-
tados na farinha de vdrios cereais e raizes, que evoluiu para uma grande varieda-
de, em que se usavam 3 ingredientes bdsicos: farinha, levedo ou fermento e dgua,
juntamente com sal, gordura, agucar, ovos e leite (PHILIPPI, 2014).

Apesar de o pdo francés ser o mais produzido e consumido, na atualidade
ha uma imensa variedade de paes: italiano, sovado ou pao de banha (pode ser
recheado, com torresmo, linguica e azeitona), pAo americano (usado nos paes
para hamburguer e cachorro-quente), pdo preto, pdo sirio, pdo sueco, croissant
(doce ou salgado), pdo de forma, pao de queijo, panetone, ciabatta, entre outros.

6.7.2 Os ingredientes e sua importancia

A sua escolha é de primordial importancia, pois a presenca adequada das fra-
cdes proteicas de gliadina e a glutelina formam uma rede de gliten que retém
o0 gas carbonico liberado pela fermentacio, deixando-o macio. Deve-se lembrar
que a farinha de trigo duro ¢ mais adequada para o preparo de paes, devido a
sua extensibilidade e elasticidade.

E o elemento responsdvel por provocar a fermentacdo que, ao produzir gds
carbonico, aumenta o volume da massa, que pode ocorrer como resultado da
acdo de:
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« Fermento quimico: combinacdo de dcido (presente no alimento) e bicar-
bonato, que, com dgua e sob acdo do calor, produz gds carbdnico. Sua acdo é
rapida, por isso deve ser adicionado apenas no final.

« Fermento bioldgico: o gds carbdnico € produzido por levedos. Neste caso,
é preciso deixar a massa descansar, devido a acdo mais lenta do fermento.

Retém dgua na massa, controla a fermentacéo, realca o sabor, auxilia na con-
servacdo e fortalece a rede de gliten, mas, em excesso, interfere na velocidade

de crescimento do fermento.

Aumenta a velocidade da fermentacio e a maciez, desenvolve coloracdo agra-
davel, retém umidade e sabor, contudo pode deixar o pao esfarelado quando
acrescentado em excesso.

E essencial na mistura dos ingredientes, permitindo a formacéo da rede de glu-
ten, controlando a distribuicdo de temperatura da massa, além de ser primor-
dial para a acdo do fermento e responsavel pela consisténcia da massa, porém,
se o volume de liquido for insuficiente, o pdo produzido serd de ma qualidade.

Favorece a retencdo de gds, garantindo maciez e umidade a massa. Sua adi-
cdo deve ser em quantidade controlada, visto que o excesso dificulta a acdo do
fermento. Pode ser utilizado: leo de sementes diversas, margarina, manteiga

ou banha.
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Na producéo de paes e massas pode desempenhar as seguintes funcoes:

« Ligante: no estado semiliquido, liga as particulas de farinha ou de outros
ingredientes granulares da massa.

 Coagulante: clara e gema passam para o estado sélido pela acdo do calor.

« Aromatico: possui aroma particular, perceptivel mesmo apds a mistura
com outros ingredientes.

* Aeracdo: sob batimento, a clara do ovo incorpora bolhas de ar, tornando o
produto mais leve e aerado.

« Emulsificante: permite a unifo de liquidos imisciveis, devido a presenca
dalecitina na gema.

+ Corante: a gema confere cor ao produto.

Sua presenca confere sabor e valor nutritivo ao produto, favorece a coloracio e
amaciez e aumenta a durabilidade do pao.

6.7.3 Aplicacéo pratica de paes

Pies podem ser consumidos em todas as refeicoes, puros ou com geleias, patés,
manteiga, margarina, queijos cremosos, por exemplo. Seu uso € evidenciado em
receitas doces e salgadas como, por exemplo, bolo de carne, alméndegas, pudim

de ovo, rabanada, além disso podem ser consumidos como torradas, croiitons
e, ainda, como sanduiches, podendo substituir refeicdes (PHILIPPI, 2014).

6.8 Massas Alimenticias

6.8.1 Conceito

Massa alimenticia € o produto ndo fermentado, apresentado sob diversas for-
mas, recheado ou néo, obtido pelo empasto, amassamento mecanico da fari-
nha de trigo comum e/ou sémola/semolina de trigo e/ou farinha de trigo inte-
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gral e/ou farinha de trigo durum e/ou derivados de cereais, leguminosas, raizes
ou tubérculos, adicionado ou ndo de temperos e/ou complementos, isolada-
mente ou adicionados diretamente a massa (Resolucdo n°. 93/ 2000, ANVISA).

Devem ser designadas por nomes préprios de acordo com sua forma, tipo
ou substancia adicionada, ex.: espaguete, massa com ovos. Quando preparadas
com misturas de farinha de trigo e outras farinhas, sdo chamadas de massa ali-
menticia mista, sendo designada pelas espécies das farinhas que as constituem.

A Resolucdo n°. 93/2000 classifica as massas segundo:

» Teor de umidade: secas, frescas, instantaneas e pré-cozidas

+ Formato: longas, curtas ou massinhas

+ Composicio: recheadas, mistas ou aglutinadas

« Tipo, tamanho e formato do utensilio

+ Equipamento e qualidade, proporcéo e temperatura dos ingredientes

+ Ordem e modo de preparo

« Temperatura e tempo para assar e na forma apos assar

As massas constituem um grande grupo de alimentos com alto valor caldri-
co, baixo preco e 6tima aceitacdo, tanto na culindria nacional quanto na inter-
nacional, e podem ser classificadas em relacéo ao teor de umidade como secas
ou frescas e em relacdo ao formato em chatas, redondas, furadas, fantasia e
recheadas (ABREU; SPINELLI, 2014).

6.8.2 Macarrao

Pode ser consumido diretamente apds a coccdo, acompanhado de diversos
molhos. Seu ponto ideal de coccéo é “al dente”, ou seja, a massa ndo fica nem
muito dura nem muito mole, oferecendo certa resisténcia na mordida. Leva em
meédia 10 minutos para cozinhar. O macarrio fresco cozinha mais rapidamente
do que o seco e deve ser cozido em agua (1:5), impedindo a adesdo de um ao
outro, controlando-se o tempo. Quando servido em sopas ou caldos, ¢ chamado
in brodo.

No mercado, hd muitas variedades de macarrido, dependendo do formato
e dos ingredientes acrescentados para seu enriquecimento: ovos, soja, toma-
te, espinafre, entre outros, incluindo macarrdes instantdneos (Miojo), que sao
consumidos e comercializados com molhos e temperos em po, apresentando
coccdo rapida.
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6.8.3 Bolos

Podem ser doces ou salgados e resultam de uma mistura de farinha, fermen-
to, ovos, gordura e liquidos, podendo-se acrescentar outros ingredientes (agu-
car, sal, carnes, aves, queijos, chocolate, mel). A consisténcia da massa varia de
acordo com a presenca dos ingredientes e pode ser:

« Leve: contém maior quantidade de ar (acéo das claras ou do fermento).

« Pesada: contém maior quantidade de gordura (bolos umidos).

« Fermentada: quando se utiliza fermento em pé ou em tablete.

Para melhorar o seu valor nutritivo, pode-se acrescentar legumes e frutas.
6.8.4 Tortas

Séo preparacdes doces ou salgadas, feitas com massa a base de farinha de trigo,

acrescentando-se recheios.

TIPOS DE MASSA CARACTERISTICAS
De consisténcia mais fina, geralmente é assada em formas rasas e
MASSA LEVE RS 1S )
cortada em camadas para receber recheios.
- De consisténcia mais pesada (usa menos ovos e mais gordura). Quando
MASSA GMIDA bk e e ovos e mals gordura). Qu
doce, acompanha molhos cremosos e bebidas licorosas.
Muita gordurosa, de espessura fina, é aberta e dobrada vérias vezes.
MASSA FOLHADA 9 P
Usadas em preparagdes doces e salgadas.
Feita basicamente de farinha e gordura. Pode ser:
- Dura - feita com pouca gordura, bem sovada e assada em fogo
brando sem recheio. Espetar com garfo ou colocar gréos secos
para evitar a formacgao de bolhas.
- Quebradiga ou brisé -> possui mais gordura que a anterior e é
mais espessa.

- Arenosa ou sablé > possui ainda mais gordura e tem consisténcia
mais delicada.

MIASSA PODRE Bastan.te gorduro.sa, é usada em tortas doces e salgadas, empaddes,
empadinhas e quiches.
NIASSA CHOUX Massa aerada palra bombas e eclers, pode ser frita ou assada, doce ou
salgada. Caracteriza-se pela leveza.
MASSA FILG E uma alternativa leve para doces em camadas e ideal para tortas cober-
tas com frutas.

Tabela 6.4 — PHILIPPI (2014). Adaptado.

MASSA DE PASTELAO
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6.8.5 Pizza

De origem italiana (Ndpoles), possui os mesmos ingredientes utilizados para
fazer o pao (farinha de trigo, dgua, sal e fermento). No século passado, era uma
preparacdo muito simples, feita com farinha nio refinada, levemente besunta-
da com molho de tomate e sem recheio. Na atualidade, recebeu adaptacdes e
variacdes, difundindo-se pelo mundo, com diversos tipos de massas e recheios
(PHILIPPI, 2014).

6.8.6 Panquecas

Sdo preparadas com uma massa semiliquida, de farinha de trigo, ovos e leite,
que depois de aquecida ou frita, é recheada com ingredientes salgados ou do-
ces. As panquecas, também conhecidas como crepes, podem ser servidas flam-
badas e acrescidas de caldas doces e licores. Além disso, como possuem uma
massa leve, podem ser consumidas como entradas (PHILIPPI, 2014).

6.8.7 Polenta

E uma massa cozida feita com fub4, 4gua e sal, que pode ser consumida cozida
ou frita e servida com molho de tomate e queijo ralado, acompanhando picadi-
nho de carne, linguica, frango ou com outros recheios de preferéncia (PHILI-
PPI, 2014).
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6.9 Introducéao

6.9.1 Conceito

Sdo graos da familia Leguminosae contidos em vagens ricas em tecido fibroso,
que produz vagens de até 15 cm de comprimento, dentro das quais estdo as
sementes empregadas na alimentacéo. Estdo entre os alimentos mais antigos,
remontando aos primeiros registros da histéria da humanidade e tiveram o
seu consumo disseminado pelas guerras (ORNELLAS, 2006; ABREU; SPINELLI,
2014).

Sdo importantes para a economia pelo volume de producio e por mobilizar
trabalhadores, além disso fixam o nitrogénio na terra, sendo entdo necessdrio

realizar rotacdo de cultura com outras plantas (DOMENE, 2011).
6.9.2 Classificacéo

Existem diversas espécies de leguminosas que sdo classificadas em dois grupos:
« Oleaginosas (também utilizadas na producéo de d6leo)
* Soja
+ Amendoim

* Degrio
+ Feijoes: preto, roxinho, fradinho, mulatinho, branco, jalo, rosinha,
verde ou rajadinho, candrio, azuki, carioca
 Lentilha
» Grao-de-bico
 Ervilha
* Fava
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6.10 Valor Nutritivo

Em geral, os grios apresentam de 2 a 5% de celulose, em torno de 50% de ami-
do, cerca de 23% de proteinas de baixo valor bioldgico (incluindo a faseolina),
minerais como ferro (ndo heme - de baixa biodisponibilidade), zinco e potds-
sio, além de vitaminas do complexo B e 4cido fdlico, ou seja, tém pouca gordu-
ra, ndo possuem colesterol e apresentam quantidade significativa de fibras so-
luveis e insoluveis, com excecdo do amendoim, que possui em sua composi¢ao
alto teor de lipidios (ORNELLAS, 2006; ABREU; SPINELLI, 2014).

As leguminosas possuem um aminodcido limitante, a metionina, por isso
hd necessidade de combinar leguminosas com cereais para proporcionar
uma proteina com melhor perfil de aminodcidos (ORNELLAS, 2006; DOMENE,
2011; ABREU; SPINELLI, 2014). Ricos em compostos fenodlicos, apresentam
acdo antioxidante.

6.11 Classificacao das Leguminosas
6.11.1 Feijao

Nativo das Américas, ¢ muito consumido pelas populagées indigenas, sendo
apreciado pelo seu sabor e facilidade de cultivo. Hd muitos tipos de feijdo, com
tamanho, cores e sabores diferentes. Na alimentacédo brasileira, ¢ uma das prin-
cipais fontes de proteina, sendo utilizado como alternativa na substituicio da
carne juntamente com o arroz (PHILIPPI, 2014).

Existem diversos tipos de feijdo: alguns podem ser consumidos verdes junto
com avagem e de outros se consomem apenas as sementes (ABREU; SPINELLI,
2014). Na tabela, associamos os tipos de feijio as formas de preparo que po-
dem ser realizadas com eles.
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TIPOS DE FEIJAO E PREPARAGOES
TIPO DE FEIJAO PREPARAGOES

Preto Feijoada, sopa

Roxinho Salada, sopa, acompanhamento

Feijao-fradinho (macassar ou de corda) Acarajé, abard, acompanhamento

Mulatinho Acompanhamento, feijoada, feijdo tropeiro, tutu

Branco Sopa, salada, cozido

Jalo Sopa, salada

Rosinha Acompanhamento

Verde ou rajadinho Acompanhamento, baido de dois

Canério Acompanhamento

Feijao-moyashi Omeletes, sopas, saladas, decoracéo de pratos

Fel[go-azuki Solpas, saladas, molhos, cremes croquetes e
guisados

Manteiga Saladas e purés

Roxo Saladas e sopas

Feijao- mangald Acompanha peixes e frutos do mar.

Tabela 6.5 — PHILIPPI (2014); ABREU; SPINELLI (2014). Adaptado.

6.11.2 Soja

Origindria da China, é uma leguminosa com mais de 2 500 variedades classifi-
cadas conforme a cor dos grios, na qual sua vagem mede de 5 a 8 cm e contem
de 3 a 5 de grios de forma e tamanho varidveis. E nutritiva por conter maior
numero de aminodcidos, visto que possui de 35 a 40% de proteina de médio
valor bioldgico (limitante: metionina), de 18 a 22% de lipidios, vitaminas A, C, E
e do complexo B, além de enxofre, magnésio, zinco, cloro e potassio. Apresenta
também uma quantidade razodvel de ferro (8% - gro inteiro), mas sem a mes-
ma biodisponibilidade das carnes (ORNELLAS, 2006; ABREU; SPINELLI, 2014;
ARAUJO et. al., 2014).

6.11.2.1 Propriedades funcionais

Rica em isoflavonas (fitoestrégeno natural), possui a capacidade de reduzir o
risco de doencas cardiovasculares (DCV) (diminui o LDL-c e aumenta o HDL-c);
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previne alguns tipos de cancer porque inibe o crescimento tumoral; possui efei-

to antioxidante; atenua a perda da massa éssea devido a acdo estrogénica; além

de ser uma alternativa para o tratamento da reposicdo hormonal (ORNELLAS,

2006).

6.11.2.2 Subprodutos da soja

A soja pode ser consumida como grio e também ¢ utilizada na producéo de de-

rivados caseiros ou industrializados, conforme se observa na tabela:

DERIVADOS DA SOJA E SUAS PARTICULARIDADES

PRODUTOS DE SOJA INFORMAGOES

Oleo

Extrato de soja

Queijo (tofu)

Farinha

Residuo (proteina textu-
rizada de soja — carne de
soja)

Broto

E o destino da maior parte da soja produzida, sendo o dleo extraido das
sementes secas. E utilizado para cocgéo e fritura.

Para a sua producao, € preciso colocar a soja de remolho, bater no
liquidificador com &gua, levar ao fogo e cozinhar sem parar de mexer.
Apds a cocgao, retirar e coar em pano fino ou gaze. Pode adicionar
aglicar ou outro ingrediente de acordo com a preparagéo. E utilizado em
massas de tortas e recheios, farofas, preparacdes com carnes, bebidas,
bolo, biscoitos.

Coalha-se o extrato da soja com limao ou fermento, depois leva-se a
mistura ao fogo, retira-se quando levantar fervura e deixe-a descansar
por 10 minutos. Salga, enforma e conserva o queijo em local fresco

e ventilado. Com ele podem ser preparados alméndega, hambdrguer,
croquete, torta, sopa, bife, mortadela, salsicha, paté.

E produzida pelo gréo mofdo, previamente descascado e parcialmente
desengordurado, resultando em uma farinha torrada chamada de Kinako.
Pode ser utilizada em produtos panificaveis, mas, pelo teor elevado de
gordura e fibra, torna os produtos mais pesados, necessitando de grande
quantidade de fermento e farinha de trigo (gltten).E usada no preparo
de pao, molho, sopa, pudim, croquete, biscoito, talharim, massa de pastel.

E a sobra da preparacéo do “extrato”, com a qual é feita a proteina
texturizada de soja — PTV (carne de soja). Possui maior estabilidade e
prazo de validade. Pode ser usado em croquetes, alméndegas, hambdr-
gueres, salada, sanduiche, entre outras preparacdes.

Salada

Tabela 6.6 — PHILIPPI (2014). Adaptado.
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%2 CURIOSIDADE

Soja Negra

Sua cor é devida & presenca de antocianinas (pigmentos naturais), que podem prevenir o
cancer, o envelhecimento precoce e proteger contra doencas cardiovasculares. Possui iso-
flavonas, que ajudam a prevenir principalmente o cancer de préstata, de mama e no colo do
Gtero. Alivia também os sintomas da TPM e previne a osteoporose. O célcio presente nesta
soja também fortalece ossos e dentes. Pode apresentar acdo antiobesidade, reduzindo a
absorcao de glicose e gordura e, além disso, suas fibras sollveis previnem contra diabetes e

auxiliam na reducéo do colesterol total, LDL-c e triglicérides (TG).

6.11.3 Amendoim

E a Unica que d4 frutos embaixo da terra e tem como paises de origem: Bra-
sil, Paraguai, Bolivia e norte da Argentina. Apesar de pertencer ao grupo das
leguminosas, possui elevado teor de gordura (de 45 a 50%) e de amido, sendo
utilizado em:

 preparacdes tipicas da culindria chinesa (ex.: frango xadrez)

« doces brasileiros (pé de moloque, cajuzinho, pacoca)

* pratos regionais: caruru, vatapd

+ Consumido torrado, cozido ou como manteiga.

6.11.4 Outras leguminosas

LEGUMINOSAS CARACTERISTICAS

E uma das leguminosas mais antigas utilizadas na alimentacéo e o seu nome
estd relacionado ao formato da semente que lembra uma lente céncava. Foi
trazida para o Brasil pelos europeus e cultivada principalmente no sul do pafs.
E uma planta com vagem castanho-clara, onde se desenvolvem 2 ou 3 semen-
tes de cor cinza ou avermelhada, usada em sopa, salada, cozida acompanhan-
do arroz e outros cereais.

LENTILHA
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Originario da regido do Caucaso e do Himalaia, conhecido também por ervilha-
de-galinha, gravanco, ervilha-de-bengala ou ervango. As vagens séo lisas e
ovaladas, contém de 1 a 3 graos arredondados, com uma pequena ponta de cor
castanho-clara.

Aqui, no Brasil, seu consumo esta relacionado a semente (sopas, purés, cozido,
entre outras preparacdes). Na Grécia e na Espanha, locais onde o consumo é
maior, a planta € inteiramente aproveitada:

- raiz: torrada substitui o café

- semente: diversas preparagoes

- restante da planta: forragem

E uma semente da regido mediterranea, que pode ser consumida:

- Verde: sua vagem € alongada, fibrosa, de cor castanho-clara. Da ervilha verde,
duas variedades podem ser consumidas: a ervilha (gréos e vagem s@o utiliza-
dos) e a ervilha de debulhar (somente o grdo pode ser consumido).

- Seca: utilizada em sopas, purés ou ensopados com outros alimentos (carne,
linguica, bacon).

Tem origem na Asia (regido do mar Caspio) e no norte da Africa. Cultivada na
regido sul do Brasil, ¢ também conhecida como fava comum, fava-silvestre

e feijao-fava. Possui vagens grandes, com gréos grossos, ovalados, de cor
verde-esbranquicada.

Se estiver verde, é considerada uma hortalica e, se for seca, é consumida como
leguminosa, na forma de salada, cozida ou com arroz.

Tabela 6.7 — ORNELLAS, 2006; PHILIPPI, 2014; ABREU e SPINELLI, 2014. Adaptado.

GRAO-DE-BICO

ERVILHA

6.12 Qualidade do Grao

Devido ao seu teor de umidade (aproximadamente 13%), as sementes de legu-
minosas podem ficar armazenadas entre 3 e 6 meses. Ainda assim podem ser
encontrados graos avariados, inteiros ou pedacos de graos conforme portaria
n’. 65/93 do Mapa, listadas a seguir:

» Ardido: apresenta alteracdo em sua coloracdo normal e em sua estrutura
interna, pela acdo do calor, umidade ou fermentacéo.

« Brotado: apresenta indicio de germinacéo.

» Carunchado: apresenta, em qualquer fase evolutiva, perfuracdo ou danos
causados por carunchos ou outros insetos.
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+ Choco ou imaturo: apresenta-se mais enrugado e menor que o grdo
normal e praticamente desprovido de massa interna por deficiéncia
de desenvolvimento.

« Danificado: por acdo de danos fisicos, os grdos estdo amassados ou com
deformacéio acentuada.

+ Despeliculado: o grdo encontra-se desprovido parcial ou totalmente de
sua pelicula.

+ Machados ou coloridos: apresentam alteracdo total ou parcial na cor da
pelicula ou manchas visiveis, sem afetar a polpa.

+ Mofado: apresenta fungos, mofos ou bolores, mostrando, a olho nu, as-
pectos aveludados ou algodoentos.

« Partido ou banda: encontra-se dividido em seus cotilédones.

* Quebrado: pedaco ou fragmento de grio sadio que ndo vaza na peneira.

6.13 Pré-Preparo e Preparo de Leguminosas

De acordo com PHILIPPI (2014), as leguminosas secas sdo preparadas ab-
sorvendo-se dgua para torna-las macias, acentuar-lhes o sabor e elevando a
digestibilidade.

6.13.1 Pré-preparo

Antes de serem preparadas, as leguminosas devem passar por etapas importan-
tes de pré-preparo, conforme pode ser visualizado abaixo (ORNELLAS, 2006):

+ Coleta de palha, pedras, fragmentos de vegetais, grios estragados

* Higienizacdo — lavar os grdos com agua em abundéincia, devido ao uso
de defensivos agricolas utilizados no combate ao ataque de carunchos e insetos

« Maceracdo — deixar os graos de molho em agua na proporcio 2:1, de
8 a 12 horas, em seguida descartar e lavar novamente os graos hidratados. A
dgua de maceracio permite a acdo das oligossacaridases (enzimas) presentes
no grio que digerem os oligossacarideos, melhorando a digestio e reduzindo a

producéo de gases e o desconforto intestinal.
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6.13.2 Preparo

Aunica leguminosa que pode ser submetida ao calor seco € o amendoim, devi-

do as suas caracteristicas individuais (alto teor de gorduras).

O tempo de coccdo varia com a temperatura e variedade do grio. O cozimento
pode ser realizado de duas formas: ebulicdo simples (de 2 a 3 horas) ou na pane-
la de pressdo (de 20 a 30 minutos). Para tal, devem ser utilizadas de 2 a 3 xicaras
de chd de dgua para cada uma das leguminosas, lembrando que a quantidade
de dgua ira variar de acordo com o tipo do grio. Para espessar o caldo, é inte-
ressante amassar até 10% dos grios, o que permitird a migracdo do amido do
endosperma para o meio de coc¢do (PHILIPPI, 2014).

O cozimento de leguminosas sofre influéncia de alguns fatores (PHILIPPI,
2014):

* Periodo de armazenamento: quanto maior for o tempo de armazenamen-
to, maiores serdo a perda de umidade e a dificuldade de cocc¢éo do gréo.

» Temperatura e grau de umidade do local de armazenamento: quanto
maior a temperatura e menor a umidade no local, maiores serdo a perda de
umidade e a dificuldade de coccéo.

+ Variedade da leguminosa: graos mais tenros e menores como lentilhas e
ervilhas cozinham mais rapidamente do que o grao-de-bico.

« Apresenca de minerais na dgua de cozimento (dgua dura) endurece as le-

guminosas, dificultando a coc¢éo.
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06.14 Fatores Antinutricionais

Na sua composicio, as leguminosas apresentam os seguintes fatores anti nu-
trientes (ORNELLAS, 2006):

- Fitatos e polifendis: ligam-se ao ferro e zinco quelando os minerais que se
tornando indisponiveis. Para reduzir esse efeito, a leguminosa deve ser cozida
por 2 minutos com a panela destampada, além disso o uso associado de ali-
mentos ricos em vitamina C que se une ao ferro impedindo sua ligacdo com os
inibidores de absor¢do, aumenta a sua biodisponibilidade.

« Oligossacarideos (rafinose e estaquiose): esses elementos sdo associados
a producio de flatuléncia por fermentacéo no intestino grosso porque nio sdo
digeridos pelas amilases. Nem o remolho nem a coc¢édo reduzem plenamente

os oligossacarideos.
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Ovos
Leite e Derivados



Neste capitulo, serd dado enfoque a dois grupos de alimentos nutritivos, ricos
em proteinas de alto valor bioldgico e que apresentam uma diversidade de apli-
cacdes culindrias devido a sua composicio.

O primeiro € o ovo, alimento produzido no ovdrio das fémeas de diversas
espécies que possuem uma estrutura muito particular, dividindo-se em casca,
clara e gema, sendo cada parte composta por um grupo de nutrientes. A clara
€ composta por proteinas de alta solubilidade, que sdo capazes de promover
a formacdo de espumas e o endurecimento de preparacdes. A gema também
possui proteina que favorece a coagulacio e, ainda, a lecitina, fosfolipidio en-
volvido no processo de emulsificacdo.

Além da forma natural, existem ovos desidratados, liquidos, liofilizados e
congelados, chamados de industrializados, que possuem as mesmas caracte-
risticas funcionais e auxiliam na producéo de paes, bolos, sorvetes, mousses,
suflés, entre outros.

O segundo grupo refere-se ao leite e seus derivados, muito consumidos pela
populacdo, compostos por proteinas de alto valor bioldgico, gorduras e car-
boidratos, além de vitaminas e minerais. No mercado, hd varios tipos de leite
que podem ser adquiridos para consumo: integral, desnatado, semidesnatado,
condensado, evaporado, entre outros que vocé terd a oportunidade de conhecer
a partir deste momento.

No leite, ha a caseina, proteina que se destaca pela capacidade de produzir
coalho sob aquecimento ou em meio dcido, dando origem a alguns subprodu-
tos como o queijo, o iogurte e a coalhada. Ja a manteiga e o creme de leite sdo
produzidos basicamente por batedura, por meio da fracdo lipidica do leite.

Deste modo, a partir de agora vamos compartilhar diversas informacdes so-
bre esses componentes nutritivos da nossa alimentacéo.

OBJETIVOS

Conhecer a definigéo, estrutura, classificagéo, valor nutritivo, conservagéo e propriedades
dos ovos, focando a sua importancia culindria da producéo de espumas, endurecimento e
emulsificacdo, além de apresentar os ovos industrializados.

Conhecer a definicdo, composicdo e valor nutritivo, conservagéo, processamento, modi-
ficagBes, tipos de leites e, ainda, apreciar informagdes sobre seus derivados (queijo, iogurte,

manteiga, creme de leite, doce de leite, caseina e soro do leite).
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7.1 Introducao
7.1.1 Conceito e aspectos gerais

De acordo com PHILIPPI (2014), o ovo € um corpo unicelular formado no ovdrio
dos animais, composto de protoplasma, vesiculas germinativas e envoltorios.
Ja ABREU e SPINELLI (2014) afirmam que os ovos sdo estruturas nio fecunda-
das de fémeas de aves. Segundo o Regulamento de Inspecdo Industrial e Sanita-
ria de Produtos de Origem Animal (Brasil, 1997), a simples denominacdo “ovo”
é entendida como os ovos de galinha.

Alimentos muito versdteis e de grande importincia nutricional e culindria,
os ovos possuem uma diversidade de aplicacdes, devido ao seu bom teor de pro-
teinas de elevada solubilidade, capacidade de formacao de espuma e presenca
de lecitina e gordura na gema (DOMENE, 2011).

O ovo de galinha produzido em escala industrial ¢ o mais consumido no
Brasil, seguido pelo de codorna que possui um tamanho interessante para o
preparo de saladas. Ja os ovos de pata e avestruz néo sdo produzidos em escala
comercial (DOMENE, 2011; PHILIPPI, 2014).

7.2 Valor Nutritivo

Os ovos apresentam todos os nutrientes para o desenvolvimento de um novo
ser, deste modo ele € fonte de proteinas de alto valor bioldgico, devido ao for-
necimento de todos os aminoacidos essenciais, sendo inclusive considerado
referéncia de valor bioldgico para as demais proteinas alimentares (ABREU;
SPINELLI, 2014).

Além disso, € constituido por vitaminas A, D, E, K e vitaminas do complexo
B, além de cdlcio, ferro, enxofre, fésforo, potdssio e selénio. A quantidade des-
tas vitaminas e minerais depende da alimentacdo da ave. Os lipidios sdo com-
postos em 66% de triglicerideos, 28% de fosfolipidios e 5% de colesterol. O teor
de colesterol ¢ um dos mais elevados em alimentos, equivalendo de 180 a 190
mg (PHILIPPI, 2014; ABREU; SPINELLI, 2014).
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'7.3 Estrutura dos Ovos

Em sua estrutura, os ovos possuem trés partes fundamentais que serédo descri-
tas a seguir e poderdo ser visualizadas na figura 7.1.

7.3.1 Casca

A casca dos ovos € composta por uma grande quantidade de carbonato de cal-
cio, combinado com sais de magnésio e proteinas (escleroproteinas e colage-
no), originando uma estrutura porosa que favorece a troca de gases entre os am-
bientes interno e externo e a perda de 4gua por evaporacdo. Recobrindo a casca
h4d uma cuticula de cera que sela parcialmente os poros, impedindo a perda de
dgua e a entrada de micro-organismos (DOMENE, 2011; ARAUJO et al., 2014;
ABREU; SPINELLI, 2014).

Segundo a coloracdo da casca, o ovo pode ser classificado em dois grupos:
branco ou de cor (casca avermelhada), fato que depende da raca e da linhagem
da ave combinado com a presenca de carotenoides e xantofilas frequentes na
alimentacdo animal, e ndo estd associado ao valor nutritivo. A casca equivale
de 8% a 11% do peso total do ovo (ABREU; SPINELLI, 2014; PHILIPPI, 2014;
ARAUJO et al., 2014).

O calcio é o mineral que predomina na casca, mas a sua utilizacio na ali-
mentacdo humana néo deve ser estimulada, visto que ha risco de contamina-
cdo, em especial pela Salmonella, havendo assim a necessidade de criteriosa
desinfeccdo, além do fato de que a biodisponibilidade deste cdlcio € muito bai-
xa. A lavagem da casca deve acontecer sempre no momento do uso, a cloracio
pode ocorrer em uma solucdo de 100 ppm de cloro por 5 minutos, procedimen-
to que diminui muito a contaminaco por microrganismos, seguido de lava-
gem para remocao de tracos de cloro antes do rompimento da casca (DOMENE,
2011; ABREU; SPINELLI, 2014).

7.3.2 Clara

A clara constitui em torno de 57% do peso total do ovo, estd situada ao redor da
gema e tem a finalidade de manté-la centralizada. E composta por uma espessa
mistura de proteinas (albuminas) e dgua, formando duas camadas que se dife-
renciam pela fluidez denominada de clara fluida e clara espessa. Além disso,
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a clara é formada por quatro camadas: externa fluida, externa densa, interna
fluida e chalazas. As chalazas sdo estruturas de sustentacdo que centralizam
a gema e a protegem contra impactos (ORNELLAS, 2006; ABREU; SPINELLI,
2014; PHILIPPI, 2014).

Quando crua, a clara fica translicida, tornando-se opaca (branca) quando
exposta ao calor (coccdo) e na formacdo da espuma provocada pela incorpo-
racdo do ar na estrutura proteica. A coloracido amarelada ou esverdeada pode
indicar maiores quantidades de riboflavina (ARAUJO et. al., 2014).

A clara é constituida pelas proteinas discriminadas a seguir, que apresen-
tam as seguintes propriedades fisico-quimicas:

PROTEINAS DA CLARA CARACTERISTICAS

Corresponde de 50% a 54% das protefnas da clara, sendo constituida
principalmente por lisina e triptofano. Pode ser desnaturada por agitagéo
OVOALBUMINA ou batimento em solugéo aquosa e coagula-se por aquecimento. E estavel
sob a acao do calor, contém enxofre reativo e é responsével pelo sabor,
textura e coloracéo de ovo cozidos.

Representa 12% das proteinas da clara. Associa-se ao ferro e inibe o de-
senvolvimento de bactérias dependentes de ferro. Coagula-se pelo calor
CONALBUMINA 0U em temperaturas menores que 60 °C, mas ndo € sensivel & desnaturacéo
D MERHHI por agitag@o fisica. Em panelas de cobre ou aluminio, a clara pode mudar
de cor (dourada ou acinzentada) pela ligagio desta proteina com esses
metais.

Equivale a 11% das proteinas da clara. E uma glicoproteina, termorresis-
0VOMUCOIDE tente, facilmente desnaturada pelo calor em pH neutro e alcalino. Inibe a
atividade de enzima proteolitica (tripsina).

Corresponde a 3,5% das proteinas da clara. E uma glicoproteina rica em
cistina, resistente ao calor, de consisténcia gelatinosa, que apresenta
0VOMUCINA viscosidade em meio alcalino. E responsavel pelo espessamento da clara
(presente na clara espessa), devido & presenca de pontes dissulfeto que
lhe conferem resisténcia, além de estabilizar a espuma.

Representa 0,05% das proteinas da clara. E uma glicoproteina que se liga
a biotina (vitamina), formando um complexo avidina-biotina que impede a

AVIDINA absorcéo da vitamina, sendo entdo considerada um fator antinutricional.
Além disso, age também inibindo a tripsina, porém € inativada com o uso
do calor.

Enzima que corresponde de 3% a 3,56% da clara. Atua rompendo a parede
LISOZIMA celular de bactérias e provocando a sua morte, assim ajuda a proteger o
contetido do ovo contra a invaséo bacteriana. E inativada pelo calor.

Tabela 7.1 — PHILIPPI (2014); ARAUJO et. al. (2014). Adaptado.
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7.3.3 Gema

Corresponde a 32% do peso total do ovo e é considerada uma emulsio de dleo
em dgua, composta de proteinas (16%), lipidios (30% a 34%) e menos dgua (50%)
do que a clara. Possui pigmentos como xantofila, caroteno, criptoxantina e ri-
boflavina e, na composicido dos lipidios, inclui gorduras simples e fosfolipidios
(lecitinas e esterdis) (DOMENE, 2011; ABREU; SPINELLI, 2014; PHILIPPI, 2014;
ARAUJO et al., 2014).

A lecitina possui um efeito emulsificante, devido a sua capacidade de com-
binar compostos hidrofébicos e hidrofilicos, conferindo ao ovo a propriedade
de estabilizar emulsdes (DOMENE, 2011).

Segundo ARAUJO e et al (2014), ovos de gema dupla nio devem ser utiliza-
dos em preparacdes que exigem precisdo na quantidade de ingredientes, visto
que a proporcio de gema em relacdo a clara estd fora do padréao.

Na tabela, serdo apresentadas as proteinas presentes na gema e
suas caracteristicas:

PROTEINAS DA GEMA CARACTERISTICAS

Proteina do grupo prostético, € um fosfolipidio e, com o aumento do pH &acido,
LIPOVITELINA e O L . G
chega a forma monémera.

Proteina que possui cerca de 10% de fésforo e 12% de nitrogénio na
molécula, representando 80% das fosfoproteinas da gema. Forma complexos
estaveis com fons férricos, diminuindo a biodisponibilidade do ferro presente
nas refeicdes que contém ovo.

LIVITINA Proteina constituida por 3 componentes: o, B e & livitina.

Tabela 7.2 — DOMENE (2011) e PHILIPPI (2014). Adaptado.

FOSFOVITINA

1. Casca

2. Membrana externa
3. Memebrana interna
4. Claza

5. Clara

6. Clara

7. Membrana Vitelina
8. Gema

9. Blastodisco

10. Gema Amarela
11. Gema Branca

12. Cérion

13. Claza

14. Espaco Aéreo

Figura 7.1 — Estrutura anatémica do ovo.
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7.4 Selecao dos Ovos

Ao comprar ovos, devem ser observadas as seguintes caracteristicas (DOMENE,
2011; ABREU; SPINELLI, 2014):

+ Casca: Integra, limpa, sem manchas, sem trincas, sem brilho, porosa e
sem a presenca de fungos interna e externamente

» Gema: deve ter cor uniforme, sem sinais de sangue que indicam hemorra-
gia do animal ou embrifo desenvolvido

* Clara: aderida a casca e espessa

+ Além de alteracOes de odor e sabor com caracteristicas de podridéo e, ain-
da, sensacdo de conteudo fluido ao sacudi-lo.

7.5 Armazenamento e Conservacao de Ovos

Os ovos devem ser guardados secos por 2 a4 semanas a 5 °C, em recipiente lim-
po, com a ponta para baixo, na parte interna do refrigerador e livre de umidade
para evitar o crescimento de micro-organismos. A porta do refrigerador deve
ser evitada para armazenar os ovos, pois facilita eventuais choques e conse-
quentemente trincas e ainda permite a oscilacdo de temperatura e a excessiva
movimentacdo que ndo lhes conferem as melhores condicdes (DOMENE, 2011;
ABREU; SPINELLI, 2014).

Quando frescos, os ovos apresentam gema centralizada, alta, destacada e
redonda, clara espessa (devido a ovomucina) que se espalha uniformemente ao
redor da gema quando o ovo é quebrado e membranas aderidas a casca. Uma
caracteristica marcante do ovo fresco é a presenca de gds carbdnico dissolvido
na clara, mantendo o pH dcido e preservando a sua qualidade (DOMENE, 2011;
ABREU; SPINELLI, 2014; PHILIPPI, 2014).

Para verificar se o ovo € fresco, podem ser utilizadas as seguintes técnicas:

+ Teste daluz: quando fresco, ao ser colocado contra a luz, o ovo parece den-
so e escuro por igual; se houver uma parte oca, o ovo pode estar estragado.

« Teste da dgua: quando colocado em um copo com dgua e sal, o ovo fresco
ficard parado no fundo (estdvel); se for velho, flutuara.
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Depois da postura do ovo, o gas carbonico é perdido através da casca porosa,
provocando a elevacdo do pH que se torna alcalino e resulta em alteracdes fisico-
-quimicas como: aumento do tamanho da cAmara de ar; espalhamento da gema
e fragilidade da membrana que a envolve, a clara se espalha excessivamente e
o deslocamento da gema para a periferia da clara indica que o ovo néo é fres-
co, além da formacdo de compostos derivados do enxofre que alteram o odor
e o sabor produzindo o ovo choco (DOMENE, 2011; ABREU; SPINELLI, 2014;
PHILIPPI, 2014).

7.6 Classificacao

Quanto ao peso, os ovos podem ser classificados em:

UNIDADE (G
CLASSIFICAGAD PESO MINII\IIU

[ TPoJumBo(POT)  [B¥ES
TIPO EXTRA (TIPO 2) 60
TIPO GRANDE (TIPO 3) B8
TIPO MEDIO (TIPO 4) 50
TIPO PEQUENO (TIPO 5) 45

TIPO INDUSTRIAL (TIPO 6) <45

Tabela 7.3 — ABREU; SPINELLI (2014). Adaptado.

7.7 Aplicagao em Tecnica Dietética
Sdo trés as principais caracteristicas que as preparacées com ovo apresentam:
7.7.1 Formagao de Espuma

Decorre da incorporacéo de ar que confere leveza e melhora a textura das pre-
paracdes, constituindo-se um importante agente de crescimento para produ-
tos assados como merengues, suflés, bolos e mousses. O batimento da clara
promove a desnaturacdo da ovoalbumina, desdobrando a sua estrutura com
incorporacdo de ar e desidratacdo que estabiliza a espuma. Quando aquecida,
a proteina coagula e o ar fica retido nas bolhas (DOMENE, 2011; ABREU; SPI-
NELLI, 2014).
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Quando batida, a clara pode aerar até trés vezes o volume da clara nio ba-
tida, sendo que a qualidade do crescimento e a estabilidade da espuma estio
relacionadas ao frescor e a temperatura do ovo, proporcionando melhores re-
sultados. Certos ingredientes influenciam a formacdo da clara batida e, conse-
quentemente, a sua estabilidade, conforme a tabela a seguir:

INGREDIENTE CARACTERISTICAS

Diminui a estabilidade e a perda de volume é maior, pois a gordura reduz a
GORDURA possibilidade de as proteinas da clara revestirem as bolhas de ar, obtendo-
se pouca ou nenhuma espuma.

Promove maior estabilidade com aumento do tempo de batimento.

Aumenta a esponjacdo com aumento do tempo de batimento (n&o adicionar
no inicio), mas possui menor estabilidade.

Torna a espuma menos estavel, mas aumenta o volume e o tempo de bati-
mento (n&o adicionar no inicio).

Aumenta a estabilidade e o tempo de batimento, porém hé perda de volume,
produzindo uma espuma menos dura e mais elastica.

ACUCAR

Tabela 7.4 — ORNELLAS (2006); ARAUJO et. al. (2014). Adaptado.

7.7.2 Endurecimento ou Coagulacao

Quando submetidas ao calor, as proteinas do ovo que estdo em elevadas con-
centracdes se desnaturam causando endurecimento. Essa caracteristica da
resisténcia a sobremesas e cremes, mas em excesso pode tornar o produto ex-
cessivamente firme e o uso excessivo de claras intensifica o efeito endurecedor.
Assim, em bolos com mistura de farinha de trigo e amido, usar mais gemas do
que o ovo inteiro (DOMENE, 2011; ARAUJO et. al., 2014).

A coagulacio da clara comeca aos 57 °C e, a partir de 70 °C, torna-se solido.
Ja a gema inicia a coagulacdo a 65 °C e deixa de ser fluida a partir dos 70 °C
(ARAUJO et. al., 2014).

Quando os ovos sdo cozidos excessivamente e resfriados de forma lenta, é
formada uma camada cinza-esverdeada conhecida como anel esverdeado, que
resulta da formacdo de sulfeto de ferro. Isso acontece em funcio da volatili-
zacdo do enxofre na clara com o ferro da gema, causando odor desagradavel e
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coloracéo esverdeada ao redor da gema, mas sem prejuizos nutricionais. Para
evitar que esse evento ocorra, os ovos devem ser rapidamente esfriados apds a
coccdo e cozidos por até 12 minutos (PHILIPPI, 2014; ABREU; SPINELLI, 2014;
ARAUJO et. al., 2014).

7.7.3 Emulsificacao

Devido a presenca de moléculas anfifilicas como lipoproteinas, fosfolipidios,
fosfoproteinas e lipofosfoproteinas, a gema do ovo é considerada um 6timo
agente emulsificante. A lecitina € o principal representante no ovo porque pos-
sui uma extremidade polar que tem afinidade com dgua e outra apolar que tem
afinidade com gorduras. Maionese, sorvete de massa e bolos sdo exemplos de
emulsdes (DOMENE, 2011; ABREU; SPINELLI, 2014).

'7.8 Uso Culinario

O ovo pode ser preparado e consumido de diversas formas (PHILIPPI, 2014;
ARAUJO et. al., 2014):

+ Puro ou combinado: ovo quente, ovo cozido, ovo frito, ovo mexido, ovo
poché, ovo ao forno, fritada, omelete e gemada

« Gemada: ovo batido acrescentado de agucar ou outros alimentos

+ Fritadas e omeletes: preparacdes salgadas com diferentes alimentos
(queijos, presunto, legumes)

 Preparo de cremes cozidos e assados e, ainda, merengues

Além disso, pode ser utilizado como acompanhamento, sendo exemplos o
bife a cavalo (com 1 ovo em cima), bife 8 camdes (com 2 ovos em cima), carne
recheada com ovos cozidos. Na tabela seguinte, podera ser visualizada a funcéo
do ovo como ingrediente em preparacgoes

CREMES, MINGAUS, SOPAS, MOLHOS Espessar
PAES DE L0, SUFLES, MOUSSES Crescer, aerar
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BIFE A MILANESA, FRANGO A MILANESA Cobrir
BOLOS, PUDINS, FLA Unir
SUPERFICIE DE PAES E TORTAS Conferir cor, brilho e sabor

MAIONESE, MOLHOS, SORVETES Emulsificar
RECHEIOS Conferir liga
PASTEIS, TORTAS Vedar

0V0 INTEIRO, PICADO, RALADO Decorar
Tabela 7.5 — PHILIPPI (2014).

7.9 Ovos Industrializados

Os ovos também podem ser encontrados na forma liquida, congelada, liofili-
zada ou desidratada para serem utilizados como ingredientes em diversas pre-
paracgdes. As vantagens dos ovos industrializados sdo: praticidade, economia,
seguranca microbioldgica, facilidade de transporte, reducéo no espaco de ar-
mazenamento, controle de qualidade na entrada da matéria-prima, reducdo do
desperdicio, além de ser fécil de dosar no preparo dos alimentos (PHILIPPI,
2014; ABREU; SPINELLI, 2014).

Todos esses produtos industrializados sdo submetidos a pasteurizacdo com
o objetivo de eliminar especialmente a Salmonella spp, entretanto o aquecimen-
to ndo influencia significativamente as propriedades funcionais dos ovos e suas
fracdes somente na propriedade espumante da clara (ABREU; SPINELLI, 2014).

Na tabela, poderao serverificados exemplos do uso de ovos industrializados.

0V0 INDUSTRIALIZADO PREPARAGOES

OVO INTEGRAL LiQUIDO PASTEURIZADO 0U
DESIDRATADO

LA AN NN SN Confeitaria, sorvete, panetone, maionese, biscoitos

Especifica para o preparo de maionese, proporciona
maior rendimento.

Massas, biscoitos, paes, tortas, empanados

GEMA DESIDRATADA PARA MAIONESE
CLARA LiQUIDA PASTEURIZADA OU

Massas, suspiro, sorvete, merengue, mousse, suflé

DESIDRATADA
0VO INTEGRAL + GEMA + SAL Maionese

Tabela 7.6 — PHILIPPI (2014).
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7.10 Orientacoes Praticas

« Utilize os ovos em temperatura ambiente, pois melhora o rendimento e
evita rachaduras durante a coccio.

- Utilize somente a clara em preparacdes a milanesa, pois a cobertura fica
mais crocante e o dleo espirra menos durante a fritura.

+ Nio acrescente ovos a misturas quentes, para nfo talhar. Espere esfriar ou
adicione pequena quantidade da mistura aos ovos e coloque sobre o restante.

« Incorpore a clara em neve com os outros ingredientes somente no ulti-
mo momento, com movimentos suaves, para evitar a perda do ar incorporado
a clara.

« Verifique os ovos um a um, antes de acrescentd-los a preparacdo, pois
podem estar estragados e comprometer a receita. Nunca quebre ovos sobre os
outros ingredientes.

« Adicione dcidos na dgua (limao ou vinagre) para a coc¢do dos ovos. A parte
externa coagula imediatamente e evita vazamentos. Além dos dcidos, o sal tam-
bém acelera a coagulacio das proteinas.

« Para a preparacdo de ovo quente ou a /d coque, quando colocado na dgua
a temperatura de ebulicdo, cozinha-se em:

3MINULOS c.veeviiicniiiiciectetecc e 1/3 da clara
A MINULOS .eovvirniiriiiiiiiiieenienee e 2/3 daclara
5 MINULOS cvvevuiiiiiiiiinicnienienee todaaclara
6 MINULOS ceveiniiriiiieiieiienecnecee e 1/3 dagema
7 MINULOS covvviniiiniiiieiiciieiiecnicee e 2/3 dagema
8 MINULOS c.eeviniiiiiiieiiciieneceeee e toda a gema

+ O ovo gelado néo deve ser colocado na dgua em ebulicdo, porque a dife-
renca de pressdo pode provocar a ruptura da casca.

+ No ovo frito simples, apenas a clara deve coagular e a gema deve perma-
necer parcialmente crua para que a preparacio seja de facil digestdo. Um ovo
encharcado de gordura e com a clara desidratada (estorricada) oferece maior
dificuldade digestiva.

« Cortar ovos cozidos em rodelas fica mais fcil se a faca for antes mergu-

lhada em agua quente; isso evita que o ovo se esfarele.
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7.11 Introducéao

7.11.1 Conceito e aspectos gerais

O leite é o produto da secrecdo das glandulas mamarias das fémeas dos ma-
miferos. E considerado uma disperséo coloidal de proteinas em emulsio com
gorduras, em uma solucdo de minerais, vitaminas, peptideos e outros compo-
nentes, assim, sob o ponto de vista fisico-quimico, é um sistema em equilibrio
constituido por trés sistemas dispersos: solucdo, emulsdo e suspensio. Pode
ser considerado também como o produto integro da ordenha total e sem in-
terrupcdo de uma fémea leiteira sadia, armazenado em condicdes higiénicas e
sem conter colostro (PHILIPPI, 2014; ARAUJO et. al., 2014; ABREU; SPINELLI,
2014).

E 0 Unico alimento que satisfaz as necessidades nutricionais e metabdlicas
do recém-nascido de cada espécie, sendo o leite de vaca o mais utilizado na ali-
mentacio humana, seguido do leite de cabra. E um liquido de cor branca, de
odor suave e sabor adocicado (ORNELLAS, 2006; ARAUJO et. al., 2014; ABREU;
SPINELLI, 2014).

7.12 Composicao e Valor Nutricional

A composicio do leite varia com fatores como a espécie do animal, sua alimen-
tacdo, a estacdo do ano, a heranca genética e o individuo, além de aspectos fi-
sioldgicos como a gestacdo, a fase e o numero de lactacdes e a idade do animal,
incluindo os cuidados com o manejo e com a saude do animal (PHILIPPI, 2014;
ARAUJO et. al., 2014).

Seus principais componentes sdo: dgua (em torno de 87%) e extrato seco
(gordura, proteinas, lactose e sais minerais - préximo a 13%). Deste modo, o
valor nutricional dos leites estd relacionado a seguinte composi¢io (ARAUJO et.
al., 2014; ABREU; SPINELLI, 2014):
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« Agua: é o componente existente em maior quantidade, permitindo a solu-
cdo, a emulsdo e a suspensdo dos demais nutrientes.

« Proteinas: sdo de alto valor bioldgico e elevada digestibilidade, formadas
pela caseina (85%) e pelas proteinas do soro (lactoalbuminas e lactoglobulinas),
que perfazem de 15% a 20% deste nutriente. Do a cor esbranquicada opaca ao
leite.

A caseina é uma proteina de menor solubilidade que facilmente se agrupa,
formando estruturas de micelas que contem calcio e fosforo e, ainda, outros mi-
nerais. E a estabilidade desta estrutura que responde por muitos produtos feitos
com leite como queijos, coalhadas e iogurtes, devido a sua baixa solubilidade.

Alactoalbumina é soluvel e ndo coagula com o coalho, mas sim com o calor
e os dcidos, sendo que, na fabricacio de queijos, elavai para o soro e é aproveita-
da para fazerricota. Ja a B-lactoglobulina (predominante no leite de vaca) é mais
alergénica e antigénica, podendo causar alergia nos individuos mais sensiveis.

* Gordura: é a fracdo mais variavel do leite que estd na forma de glébulos
bem distribuidos, compostos por triglicerideos com dcidos graxos saturados e
insaturados, fosfolipidios (lecitina) e esterdis livres (colesterol). Esses glébulos
de gordura podem subir a superficie, mas o seu tamanho ¢ diminuido no pro-
cesso de homogeneizacio, dificultando a separacio da gordura do leite. Pode
ser removida por processo natural, retirando-se a nata que sobe a superficie
quando o leite estd em repouso ou pelo processo de desnate. Esta fracéo lipi-
dica € aproveitada na fabricacdo de manteiga, creme de leite fresco, chantilly,
sorvete, entre outros.

« Carboidratos: A lactose (dissacarideo formado por glicose e galactose) é
o acucar predominante no leite conferindo-lhe sabor adocicado e menos so-
luvel do que a sacarose. Algumas vezes pode cristalizar quando submetida ao
aquecimento, resultando em uma textura granular ou arenosa para o produto
final. Sua presenca € importante porque serve de fonte de energia para micror-
ganismos que produzem dcido lactico, acidificando o meio e coagulando a ca-
seina, favorecendo assim a producéo de iogurte, queijo, requeijio, leite acidé-
filo, entre outros. Sua caramelizacdo pode ser potencializada pela presenca da
sacarose, auxiliando no desenvolvimento de texturas e sabores unicos, além de
escurecer.

* Minerais: predominam fosfatos, citratos, carbonato de calcio, potdssio e

magnésio, além de sddio e selénio.
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+ Vitaminas: O leite fornece vitamina A, associada a gordura, além das vi-
taminas B1, B2, B3, B6, B12, C, D, E e K, contudo, durante o processamento e o

armazenamento, as vitaminas C e D sdo perdidas.

'7.13 Processamento do Leite

Devido ao conteudo de nutrientes e dgua existentes que favorecem a deteriora-
cdo, o leite e seus derivados ndo devem ser consumidos nem comercializados
crus. Assim, hd varias formas de processamento para o leite, entretanto os mais
comuns sdo a pasteurizacdo e a ultrapasteurizacido (UHT), seguidos pela homo-
geneizacio (PHILIPI, 2014; ARAUJO et. al., 2014).

7.13.1 Pasteurizacao

A pasteurizacdo € uma combinacdo de tempo x temperatura para destruir mi-
crorganismos patogénicos e reduzir o numero total de bactérias, sem alterar
as propriedades nutricionais e funcionais do leite. Pode ser baixa ou alta, sen-
do a segunda mais comum e realizada por trocadores de calor aquecidos entre
72 a 76 °C, por 15 a 20 segundos, e depois resfriado (PHILIPI, 2014; ARAUJO
et. al., 2014). Neste tipo de tratamento térmico, o leite precisa ser armazenado
sob refrigeracdo.

7.13.2 Ultrapasteurizagado (UHT) ou esterilizacdo

Na ultrapasteurizacio, o leite é aquecido continuamente por injecdo de vapor
ou aparelhos de placas ou tubulares utilizando um binémio de 130 2150 °C, por
2 a 4 segundos e resfriado imediatamente. Este processo cria um leite micro-
biologicamente estavel, por causa da destruicio de microrganismos termorre-
sistentes, esporulados ou ndo que possuem umavida de prateleira de meses em
temperatura ambiente, contudo observa-se a inibicdo da formacéo de coalho
com a acfio da renina, diminui-se a lisina assimildvel, com comprometimento
da capacidade funcional das proteinas e dificuldade para a producéo de queijo
(DOMENE, 2011; PHILIPI, 2014; ARAUJO et. al., 2014).
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7.13.3 Homogeneizagao

E o0 processo no qual ocorre reducio do tamanho dos glébulos de gordura pre-
sentes no leite, tornando-o homogéneo, estavel e impedindo a separacdo da
gordura. A homogeneizacio confere mais estabilidade a emulsdo, visto que,
depois de processada desta forma, a gordura néo se agrega espontaneamente

para formar a nata (ORNELLAS, 2006; PHILIPPI, 2014).

7.14 Conservacao

A conservacio do leite varia de acordo com o tipo de tratamento térmico e pode

servisualizado com mais detalhes na tabela abaixo:

TEMPO MEDIO DE CONSERVAGAO E CUIDADOS NA COMPRA E CONSERVAGAQ DO LEITE

TEMPO MEDIO DE CUIDADOS NA
PRODUTO CONSERVAGEO CUIDADOS NA COMPRA CONSERVACHO

Validade de 5 dias . De-
pois de aberto, consumir
em 2 dias (conservado
em geladeira).

LEITE
PASTEURIZADO

LEITE EM PO

12 meses

Validade de 4 meses.
Depois de aberto, con-
sumir em 2 dias (conser-
vado em geladeira).

LEITE LONGA VIDA

- Verificar a data de fabri-
cacéo e validade.

- O leite deve ser mantido
em local refrigerado.

- Verificar a data de fabri-
cacéo e de validade.

- A lata deve estar limpa,
sem vazamentos, sinais de
amassada ou de ferrugem.

- Verificar a data

de fabricacao.

- A embalagem deve estar
limpa, sem vazamentos ou
sinais de amassada.

- Ferver e conservar
na geladeira.

- Consumir até a data de
validade.

- Guardar em local fresco
e sem umidade.

- Ao abrir a lata, ndo
deixar a tampa virada
para baixo.

- Fechar bem alata e
limpar o excesso de leite
que possa ter ficado na
superficie.

- Antes de abrir, ndo
precisa ser guardado na
geladeira.

Tabela 7.7 — PHILIPPI (2014); ABREU; SPINELLI (2014). Adaptado.
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7.15 Classificacao e Tipos de Leite

Em nosso pafs, o leite pode ser classificado quanto aos cuidados higiénicos no
manejo do gado, ordenha e distribuicio, além do perfil microbioldgico, em:

LEITE PASTEURIZADO CARACTERISTICAS

Leite in natura, retirada por ordenha mecéanica, pasteurizado, envasa-
TIPO A do em granja leiteira e de elevada qualidade microbiolégica (até 500
ufc/ml apés a refrigeracéo).

Leite in natura, extraido por ordenha mecénica, pasteurizado e enva-
TIPO B sado em locais fora da fazenda e de média qualidade microbiolégica
(até 40 000 ufc/ml apés a refrigeragao).

Leite in natura, retirado por ordenha mecanica ou manual, pasteu-
TIPO C rizado e envasado em laticinios, de baixa qualidade microbiolégica
(até 150 000 ufc/ml apés a refrigeracéo).

Tabela 7.8 — PHILIPPI (2014); ABREU; SPINELLI (2014). Adaptado.

Obs.: Todo leite pasteurizado deve ser armazenado e transportado
sob refrigeracéo.

No que se refere a quantidade de gordura, o leite pode ser classificado em:

+ Integral: apresenta teor de gordura entre 4% e 6%.

» Desnatado: apresenta conteuddo de gordura abaixo de 0,5%.

» Semidesnatado ou parcialmente desnatado: apresenta teor de gordura
entre 0,5 € 2,9%.

Quanto ao tipo de processamento, a classificacdo do leite sera:

LEITE CARACTERISTICAS

Submetido ao processo de ultrapasteurizagao, € chamado também
LEITE UHT como ‘“longa vida”, porque possui uma durabilidade maior. N&o ha
perda de vitaminas e minerais neste processo.

Obtido por meio do processo térmico de desidratacéo (2,7% de
umidade) do leite de vaca integral, desnatado ou semidesnatado,
LEITE EM PO apresenta boa qualidade microbiol6gica. Para manter a qualidade,
é preciso que seja reconstituido com dgua de boa procedéncia ou
fervida. Tem maior durabilidade.

Produto desnatado e fermentado por lactobacilos que resistem a
acidez do estdmago, chegando vivos e em grande quantidade ao
intestino, promovendo a defesa natural do sistema digestério e a
regulacdo das fungdes intestinais.

LEITE FERMENTADO

Produto integral, tratado termicamente, com retirada parcial de dgua
LEITE EVAPORADO para alcancar 79% de umidade e 11% de aglcares totais. Indicado
para o preparo de doces e chas.
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Tratado por pasteurizagéo, parcialmente desidratado (27% de
umidade) e com adicdo de sacarose (54% de aclcares totais) que
LEITE CONDENSADO favorece a caramelizago. E indicado no preparo de sobremesas e
por ser encontrado nas versdes comum ou original, /ight ou desnata-
do, diet, sem lactose, & base de soja.

Preparados lacteos formulados com o acréscimo (ex.: ferro, célcio,
LEITE MODIFICADO OU N . < (. .

omega 3, fésforo) ou reduc@o (ex.: lactose) de nutrientes, especial

ENRIQUECIDO : [
para a alimentacao infantil.

LEITE SABORIZADO Produto agucarado ou edulcorado ao qual se adicionam sabores.

Tabela 7.9 — PHILIPPI (2014); ABREU; SPINELLI (2014). Adaptado.

7.16 Modificacdes Ocorridas no Leite

7.16.1 Efeitos do calor sobre o leite

Quando o leite é aquecido entre 60 e 65 °C, ocorre dilatacdo dos gases presen-
tes (aumento de volume), evaporacdo de dgua e formacdo de espuma, capaz de
subir e transbordar, levantando a pelicula superficial fina e resistente de pro-
teinas (caseina), gordura e cdlcio que, em contato com o ar, coagula, sendo co-
nhecida como nata. Para evitar que o leite transborde com a formac&o da nata,
a panela deve ser mantida tampada ou o leite mexido com um garfo (PHILIPPI,
2014; ABRE; SPINELLI, 2014; ARAUJO et. al., 2014).

No leite fervido, forma-se um precipitado de albumina que adere ao fundo e
as paredes do recipiente. Esse processo pode ser evitado com o aquecimento do
leite em banho-maria. Além disso, o aquecimento promove a modificacio de
sabor do leite pela perda de hidrogénio e oxigénio, efeito que pode ser revertido
batendo o leite depois de frio (PHILIPPI, 2014; ABRE; SPINELLI, 2014).

Durante o aquecimento do leite, o grupo carboxila dos carboidratos reage
com o grupo amina das proteinas formando pigmentos escuros, especialmente
nas peliculas, que provocam mudanca de sabor e de cor. Este fenémeno € co-
nhecido como reacdo de Maillard ou reacdo de escurecimento nio enzimatico
e, em pH alcalino, a reacdo € acelerada (ORNELLAS, 2006; PHILIPPI, 2014).
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7.16.2 Coagulacao das proteinas pelos taninos e pelo sal

Os taninos sdo compostos polifendlicos encontrados em hortalicas (aspargos,
ervilha, batata, repolho), que provocam a precipitacdo das proteinas do leite.
Esse processo pode ser evitado ao cozinhar o leite com amido, pois essa subs-
tancia evita que as proteinas se unam, separando o soro do leite (PHILIPPI,
2014; ABREU; SPINELLI, 2014).

Em altas concentracoes, o sal precipita as proteinas do leite, por isso, ao
preparar bacalhau, o leite deve ser acrescentado frio e aos poucos, durante a
coccdo no forno, para evitar que ele talhe (PHILIPPI, 2014).

7.16.3 Efeito dos acidos sobre o leite

A caseina pode ser precipitada para a formacéo de coalho e producéo de queijo
pela adicdo e acdo de (PHILIPPI, 2014; ABREU; SPINELLI, 2014):

+ acidos presentes em frutas como liméo, laranja, tomate ou vinagre que
reduzem o pH e produzem um coalho firme.

« acido ldctico produzido pela acdo de bactérias em leite fresco, que tam-
bém forma coalhada.

+ renina: enzima presente no rumen de bezerros ou em fungos que forma
um coalho gelatinoso.

Esse efeito € indesejavel no preparo de sopas e pudins e pode ser evitado
acrescentando amido, cozinhando em fogo baixo e depois, vagarosamente, co-
locando o ingrediente dcido (ABREU; SPINELLI, 2014). Durante a producdo de

laticinios (queijos e iogurtes), este efeito de coagulacio é desejavel.

7.1°7 Aplicacdo em Técnica Dietética

O leite pode ser utilizado para conferir sabor, cor, maciez, umidade e cremosi-
dade aos alimentos. Pode ser utilizado (PHILIPPI, 2014):

+ como meio de coccdo para preparacdes ndo dcidas com cereais (arroz
doce, mingaus) e hortalicas (sopas e cremes).
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+ como ingrediente em preparacdes de bolos, purés, suflés, molho branco,
massas.

+ de forma direta, associado ou ndo a outros alimentos, por exemplo, leite
puro, com agucar, achocolatado, café, chd, frutas.

'7.18 Derivados do Leite

7.18.1 Queijos

E o produto fresco ou maturado, sélido ou cremoso, obtido pela separacio par-
cial do soro do leite ou leite reconstituido (integral, parcial ou totalmente des-
natado) ou de soros ldcteos, coagulados pela acéo fisica do coalho, de enzimas
especificas, de acidos orgénicos, isolados ou combinados, todos de qualidade
apta para uso alimentar, com ou sem agregacdo de substancias alimenticias e/
ou especiarias e/ou condimentos, aditivos especialmente indicados, substan-
cias aromatizantes e matérias corantes (ARAUJO et. al., 2014; ABREU; SPINEL-
LI, 2014).

O processo de fabricacdo do queijo apresenta os seguintes passos: producao
do coalho, corte de coalhada, molde, prensagem, salga e maturacéo ou cura.

A grande variedade de queijos existentes depende de vdrios fatores: tipos
de leite, processos de fabricacéo, tipo de fermentos adicionados, utilizacdo de
derivados e a maturacdo (PHILIPPI, 2014).

Podem ser feitos do leite de vaca, cabra (feta), ovelha (roquefort) e bufala
(mussarela), ajudando na montagem de carddpios variados, em razdo de seus
diferentes sabores e texturas (PHILIPPI, 2014).

De acordo com ABREU; SPINELLI (2014), a quantidade de gordura do leite
resulta em diferentes tipos de queijos e a quantidade de dgua que se elimina do
processo de producdo determina a maciez, a casca e o mofo que se desenvolvera.

Segundo ABREU; SPINELLI (2014), os queijos podem ser classificados de acor-
do com o tipo de leite, a textura, o grau de maturacio e a intensidade de sabor e
odor. A classificacdo mais comum é aquela realizada de acordo com a textura e

pode ser melhor observada na tabela:
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QUEIJOS CARACTERISTICAS

Com o tempo podem endurecer e concentrar o sabor, ex.: brie e camembert
MOLES OU MACIOS po pocen
(formam uma casca fina).
De consisténcia intermedidria, apresenta veios de mofo, cor azulada ou esver-
SEMIMOLES 0U AZUIS P
deada, com sabor e odor peculiares ex.: gorgonzola e roquefort.
Caracterizam-se pelo buracos (olhos) formados pela acdo das bactérias intro-
duzidas no coalho, que produzem bolhas que se em transformam em buracos,
ex.: ddam, cheddar e gruyére.
MUITO DUROS S3o envelhecidos durante muito tempo, ex.: parmes&o.

Tabela 7.10 — ORNELLAS, 2006; PHILIPPI, 2014; ABREU e SPINELLI, 2014. Adaptado.

7.18.1.3 Maturacéo

A maturacdo ou amadurecimento € a fase final do processo de fabricacio dos
queijos, os quais sdo mantidos em camaras com temperatura e umidade con-
troladas. Quando adequada, confere aos queijos aroma, consisténcia e textura
caracteristicas de cada variedade. Deste modo, os queijos sdo assim classifica-
dos em (PHILIPPI, 2014; ABREU; SPINELLI, 2014):

* Queijos frescos: estdo prontos para o consumo logo apds a fabricacdo

+ ex.: queijo de cabra, cream cheese, ricota, cottage, mascarpone, feta.

* Queijos maturados: sdo submetidos ao processo de cura ou maturacio
por meio de trocas bioquimicas e fisicas, necessdrias as caracteristicas da va-
riedade do queijo.

7.18.1.4 Conservacéo

Para conservar os queijos, as cascas devem ser mantidas intactas e sem ranhu-
ras ou cicatrizes de traumas que possam provocar alteracdes no sabor original
do produto. Os queijos brancos (fresco, requeijdo, ricota) conservam-se melhor
sob refrigeracdo; os queijos de massa meio dura e seca podem ficar em locais
frescos e arejados por mais tempo e os queijos de massa muito delicada (ex.:
camembert e roquefort) ndo devem ser guardados em geladeira, pois o frio
retarda a acdo dos micro-organismos. Desta forma, vale lembrar que o quei-
jo é um alimento vivo e sofre constantemente a acdo dos micro-organismos
(PHILIPPI, 2014).
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Queijos podem acompanhar massas, tortas, saladas, suflés, cremes, sopas, gra-
tinados, ovos mexidos ou omeletes, batatas e outros legumes ao forno, pizza,
bolos, pudins, docinhos e bombocados. Ao cozinha-los, € preciso utilizar baixa
temperatura e tempo reduzido, sendo eles endurecem. Além disso, harmoni-
zam muito bem com vinhos (PHILIPPI, 2014):

* Queijos frescos ou pastas fundidas: vinho branco ou rosado

 Pastas moles ou fermentadas: vinho tinto forte

* Queijos picantes e meio picantes: vinho branco, tinto ou seco

* Queijos frescos ou cremosos (de cabra ou ovelha): vinho branco, doce ou
rosado.

7.18.2 logurte

E o produto resultante da fermentacio natural ou artificial do leite esterilizado
ou pasteurizado, por meio da adicdo de fermentos lacticos apropriados, numa
temperatura de 45 °C. A manutencdo do leite em incubacdo promove mudancas
sensoriais, nutricionais e fisico-quimicas em sua composicéo original (ARAUJO
et.al., 2014). Depois de pronto, podem ser acrescentados ao iogurte mel, frutas,
acucar, adocantes ou cereais e devem ser conservados sob refrigeracéo.

A sinerese ¢ a separacdo do conteudo de dgua de um alimento, carrega-
do ou ndo de componentes nutritivos, decorrente de quebra da estabilidade
de solucdes e emulsdes, provocada durante o armazenamento ou por pro-
blemas tecnoldgicos como alteracdes de pH ou congelamento lento, entre
outras coisas. Pode ocorrer naturalmente no iogurte e ndo compromete a
sua qualidade.

Existem diversos tipos de iogurte: natural integral, natural desnatado,
com sabor de frutas, com ou sem acucar, com pedacos de frutas, com geleia,
mel, frutas secas e cereais, que podem ser consumidos em preparacdes frias
e quentes, como tempero de saladas, molhos, sopas, sobremesas (PHILIPPI,
2014).
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7.18.3 Creme de leite

E um produto ldcteo rico em gordura, cdlcio e ferro, com pequena quantidade
de proteina e carboidrato obtido por meio da nata do leite integral, por evapo-
racdo e centrifugacdo, formando uma emulsio de gordura em agua. Deve ser
sempre conservado em camaras frias para manter suas caracteristicas, exce-
tuando-se os esterilizados e o UHT (PHILIPPI, 2014; ABREU; SPINELLI, 2014).

Pode ser fresco (quando batido, transforma-se em chantilly) ou em conserva
(lata ou tetra park). Seu uso culindrio é amplo, podendo ser utilizado no prepa-
ro de molhos a base de gordura, sopa-creme, preparacdes gratinadas, substi-
tuindo leite ou dgua, para dar liga e amaciar as massas, em mousses, sorvetes,
cremes e pavés, e em coberturas, puro ou combinado com bebidas alcodlicas
ou chocolate (PHILIPPI, 2014).

7.18.4 Manteiga

E o produto gorduroso obtido pela bateciio e malaxagem do creme de leite, pro-
curando juntar os glébulos de gordura, formando uma estrutura semelhante a
uma rede que retém o soro, ou seja, ¢ uma emulsio de soro na gordura, com ou
sem modificacdo bioldgica e com adicdo ou nédo de sal (PHILIPPI, 2014; ABREU;
SPINELLI, 2014; ARAUJO et. al., 2014).

Gordura de fécil digestdo e assimilacio, seu sabor se dd principalmente
pela presenca do acido butirico, deste modo a matéria gorda da manteiga deve
ser composta exclusivamente de gordura ldctea. A partir de 120 °C, a gordura
comeca a se decompor, produzindo acroleina, substincia nociva ao aparelho
digestdrio (ORNELLAS, 2006; ABREU; SPINELLI, 2014).

A manteiga clarificada, também conhecida como manteiga ghee, é pro-
duzida pelo aquecimento suave de manteiga de boa qualidade, provocando a
concentracdo dos lipidios e a maxima liberacdo do soro do leite. O novo produ-
to possui extrema cremosidade e confere propriedades sensoriais apreciadas
para a producdo de molhos e cremes (DOMENE, 2011).

7.18.5 Soro do leite

E obtido quando se bate o creme para fazer manteiga. Contém os componentes
do leite em menor concentracdo e é pobre em gordura. Pode ser usado para
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modificar a flora intestinal de putrefacio por ser acido e no preparo de iogurtes
(ORNELLAS, 2006).

7.18.6 Caseinaem pd

E adquirida pela separacio e pulverizacio da caseina do leite. Contem 88% de
proteinas, sendo usado em dietas liquidas e hiperproteicas (ORNELLAS, 2006).

7.18.7 Doce de leite

E o produto obtido pela concentracio e acio do calor a pressio normal ou redu-
zida do leite ou leite reconstituido, com ou sem adicéo de sdlidos de origem ldc-
tea e/ou creme, adicionado de sacarose. Ao aquecer o leite em calor constante,
partes das moléculas de d4gua se evaporam e parte se combina com os agucares,
assim a concentracio de proteinas e carboidratos favorece a reacdo de Mailard,
tornando o produto escuro (coloracdo marron) (ARAUJO et.al., 2014).

Podem ser acrescentados outros ingredientes como chocolate, coco, ma-
mado verde para diversificar o sabor. Na industria, é permitido o acréscimo de
amido (até 2%) e bicarbonato de sddio para controlar a acidez (ARAUJO et. al.,
2014).
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Hortalicas e Frutas



As frutas e hortalicas sdo alimentos muito nutritivos, ricos em carboidratos,
fibras, minerais e vitaminas, que possuem uma estrutura bem diversificada e
associada as diferentes partes de uma planta, com predominio de corpos celu-
16sicos e pectina.

As hortalicas sdo alimentos geralmente cultivados na horta e as frutas sdo
vegetais carnosos nos quais hd abundancia de carboidratos simples que as tor-
nam adocicadas. Na sua constituicdo, hd enzimas que interferem no processo
de maturacéo, mudanca do teor de nutrientes e coloracéo, além de pigmentos
de diversas classes que deixam esses alimentos muito mais atraentes para a
confeccdo de carddpios e que possuem solubilidade e comportamento muito
particulares na presenca de substéncias acidas ou alcalinas.

Como apresentam uma quantidade importante de dgua em sua estrutura,
as frutas e hortalicas precisam ser compradas, higienizadas, armazenadas e
preparadas sob determinadas condi¢des para o consumo ou producéo de pre-
paracoes saborosas e saudaveis.

Apesar de nosso pais ser um grande produtor de frutas e hortalicas, perce-
be-se que ha resisténcia para a introducéo destes alimentos na rotina alimentar
da populacdo, mesmo que seu custo ndo seja alto. Assim, deste momento em
diante, teremos a chance de conhecer e apreciar esses vegetais que podem nos
proporcionar uma vida mais saudavel.

OBJETIVOS

Ao final desse capitulo, vocé conhecerd o conceito, estrutura, classificagéo botanica, compor-
tamento dos pigmentos, valor nutritivo, classificagéo quanto ao teor de carboidratos, além da
selecao, armazenamento e preparo de hortaligas.

Além disso, terd informacdes sobre o seu conceito, valor nutritivo, a classificacéo e dicas

para compra, consumo, armazenamento e cocgéo de frutas.
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Hortalicas
8.1 Introducéao

8.1.1 Conceito e Aspectos Gerais

Sdo vegetais ou suas partes, normalmente cultivados na horta, dos quais
algumas partes que possuem consisténcia e porte variados sdo utilizadas
como alimento em sua forma natural. Popularmente sdo conhecidas como
verduras e legumes (ORNELLAS, 2006; ABREU; SPINELLI, 2014; ARAU]O
et.al., 2014).

Compreendem as partes comestiveis das plantas com caracteristicas
nutricionais e botanicas diferentes, cuja textura e estrutura sdo determi-
nadas pelo tipo de celulose e substincias pécticas: raizes, tuberosas, tu-
bérculos, caules, folhas, flores, frutos e sementes (PHILIPPI, 2014; ABREU;
SPINELLI, 2014).

8.2 Variedades

De acordo com ABREU e SPINELLI (2014), existe uma arbitrariedade na classi-
ficacdo de hortalicas e frutas, visto que, apesar de haver uma classificacdo bo-
tanica, a tendéncia é considerar comumente as hortalicas como vegetais que
fazem parte de preparacdes ou refeicdes e as frutas como sobremesas, contudo
tomate e abobora sdo considerados hortalicas, mas botanicamente sdo frutas.
Assim, esses vegetais podem ser classificados como:

» Verduras: folhosas e caules

+ Legumes: flores, frutos, vagens e sementes

« Tubérculos e raizes: parte subterrdnea das espécies.
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8.3 Estrutura

As hortalicas possuem uma porcéo viva representada pelo nucleo e citoplasma.
No citoplasma de algumas hortalicas, hd corpos chamados de plastideos (clo-
roplastos, cromoplastos ou leucoplastos), que contém pigmentos responsaveis
pela sua cor (ORNELLAS, 2006; ABREU; SPINELLI, 2014).

Quando jovem, a célula vegetal € formada por uma membrana mais externa
conhecida como primaria, que é composta por celulose, hemicelulose e subs-
tancia pécticas (protopectina, pectina e acido péctico - de acordo com o estdgio
de maturacédo do fruto), porém, para algumas frutas, esta € a unica membrana
mantendo os tecidos mais macios. Em vegetais mais velhos ou firmes, hd uma
segunda membrana chamada de secunddria. Nos vegetais lenhosos, essa mem-
brana é acrescida de lignina endurecendo o vegetal e tornando-o menos flexi-
vel, ex.: quiabo ou talos de brécolis mais velhos (ORNELLAS, 2006).

As paredes das células sdo unidas por uma camada intercelular (lamela mé-
dia), cuja substincia cimentante é a pectina (ORNELLAS, 2006).

A celulose é um carboidrato complexo que constitui a estrutura dos vegetais
de diferentes tipos de acordo com a sua localizacdo (ORNELLAS, 2006):

+ Hemicelulose: presente nos vegetais tenros e jovens, nas partes carnosas
e na polpa

+ Pectocelulose: encontrada nos tecidos de sustentacdo e membranas vege-
tais, nas frutas, na cenoura ,na beterraba

+ Adipocelulose: encontrada em folhas, nervuras e parénquima foliar

« Lignocelulose: presente nos érgdos de veiculacio da seiva (partes duras
do tronco, néo utilizadas na alimentacio)

« Celulose propriamente: constitui o tecido celuldsico de protecdo nos ve-
getais e existe nas plantas em estado de maturacio plena.

Além da pectina e da celulose, vamos conhecer outros componentes impor-
tantes que sdo encontrados nas hortalicas.

- Enzimas: sdo responsaveis pelas transformacdes relacionadas as varias
modifica¢cdes que ocorrem nos vegetais. Existem diversas, mas apenas algumas
estdo relacionadas na tabela a seguir (ORNELLAS, 2006):
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clorofilases, oxidases, hidrolases
lipoxidase, tiaminase, 4cido ascérbico, oxidase
celulases

polifenol oxidase — provocam escurecimento enzimatico em
frutas e hortalicas que contém polifenéis quando cortadas e
expostas ao ar pela formagéo de melanina, ex.: magé, banana,
batatas.

peroxidases — provocam escurecimento e podem ser inativa-
QUE ALTERAM A COR das pelo branqueamento.
: papaina e bromelina — sdo utilizadas no amaciamento de
PROTEOLITICAS carme.

Tabela 8.1 — ORNELLAS (2006).

QUE AGEM SOBRE 0 TANINO

« Acidos organicos: sio responsdveis pelos sabores e aromas, principal-
mente em frutas. Os mais conhecidos sdo: malico, citrico, tartdrico e oxalico.
Sua quantidade varia de um tipo para outro em um mesmo vegetal, de acordo
com o grau de desenvolvimento ou maturacdo. Esses dcidos diminuem a me-
dida que o vegetal envelhece (grau de maturacéo) e o teor de acicar aumenta
(ORNELLAS, 2006).

« Constituintes odoriferos: sio inumeras substincias odoriferas presentes
em frutas e hortalicas que lhes ddo sabor e aroma. A seguir, veremos alguns
exemplos (ORNELLAS, 2006):

» Compostos sulfurados voldteis de alilsulfirico: cebola e alho (sa-
bor forte)

+ Isotiocianato de alilo: mostarda

« Sinigrina: repolho, couve-flor e brécolis

+ Capsaicina e piperina: pimentas

8.4 Classificacdo Botanica

A classificacdo serve para indicar as caracteristicas de estrutura e compo-
sicdo quimica que determinam a forma de preparacido a ser escolhida para
a hortalica. A seguir, veremos na tabela a descricdo das partes das plantas e
suas caracteristicas:
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PARTES D. CARACTERISTICAS

S&o os 6rgéos de producéo da planta onde ocorre a fotossintese. As células
que contém clorofila estéo espalhadas por toda a fina superficie, possuindo
fibras, ferro, célcio, pré-vitamina A, carboidratos e riboflavina, mas séo pobres
em calorias.

Quando tenras, as folhas podem ser comidas cruas. Quando envelhecidas,
devem ser subdivididas e cozidas devido ao alto teor de celulose, facilitando o
aproveitamento pelo aparelho digestivo, ex.: acelga, agrido, aipo, alface, bredo,
caruru, couve, espinafre, mostarda, repolho, salsa, serralha, taioba.

FOLHAS

As vagens contém sementes em seu interior chamadas de leguminosas que
s&o ricas em carboidratos (agtcar e amido), proteinas, vitaminas e minerais. Al-
SEEEES RV R gumas sdo integralmente comestiveis, outras s&o sementes que possuem uma
cuticula que as envolve, formada de celulose endurecida, sendo necessério o
cozimento, ex.: ervilha, vagem, feijdes verdes, milho verde.

Possuem muita energia armazenada na forma de amido e sdo conhecidas
como hortalicas amilédceas. Sao estéveis e, em condi¢des apropriadas, podem
IJEEIRIE | ser estocadas por mais tempo que qualquer outra hortalica. Alguns, quando

RAIZES novos, podem ser consumidos crus, outros devem passar pelo cozimento para
modificar o amido e neutralizar substancias toxicas, ex.: beterraba, cenoura,
nabo, rabanete, aipim, batata, batata-doce, caré e inhame.

Usados como condimentos ou temperos, essas hortalicas possuem uma
BULBOS substancia volatil chamada cistina que Ihe conferem odor caracteristico, ex.:
alho, cebola, alho-pord.

E através dos talos que os nutrientes s&o transportados de um érgéo para
HAEESUIAINRIR | outro da planta, contudo cada um tem caracteristicas préprias, principalmente
de sabor, ex.: acelga, aipo (sals@o), aspargo, palmito e ruibarbo.

Ricas em carboidratos (amido e aglcares), possuem uma parte florida que
FLORES serve de deposito para nutrientes. Devem ser servidas ligeiramente cozidas,
ex.: alcachofra, brécolis, couve-flor, flor de abdbora.

Ricos em carboidratos (amido e aclcares), possuem uma parte carnuda
que serve de deposito para nutrientes e, apesar de classificados como fruto,

FRUTOS possuem caracteristicas, valor nutritivo e formas de preparo diferentes, ex.:
abacate, abdbora, berinjela, chuchu, fruta-pao, jilé, maxixe, moranga, pepino,
pimentao, tomate.

BROTOS S&o cultivados na dgua ou em solos (imidos para germinar e sdo ricos em
4cido ascérbico, Ex.: broto de feijao, de bambu, de alfafa.
Séo cogumelos de vérias espécies de plantas criptdgamas, com 12% de pro-
PARASITAS teinas e de 20 a 28% de carboidratos, ex.: champignon, funji, shitake, shimeji,
porto belo, cogumelo do sol.

Tabela 8.2 — ORNELLAS (2006); ARAUJO et. al. (2014). Adaptado.
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8.5 Valor Nutritivo

Seu valor nutritivo e caracteristicas sensoriais variam de acordo com a parte da
planta, possibilitando seu uso para diversificar carddpios, devido a aparéncia
colorida e a variedade de sabor. As plantas devem ser incluidas na alimentacao,
devido ao seu efeito alcalinizante sistémico, preenchendo as necessidades de
vitaminas, minerais e fibras (ORNELLAS, 2006; ABREU; SPINELLI, 2014).

Os nutrientes podem ser encontrados nas seguintes proporcdes: protei-
nas (de 1% a 3%); lipidios (pequenas quantidades); carboidratos (de 4% a 24%
- compostos por mono, di e polissacarideos); vitaminas lipossoluveis (A, D, E
e K) e hidrossoluveis (C, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12 e H) e, ainda, sais minerais
como potdssio, sddio, cdlcio, ferro, zinco, fédsforo, cromo, selénio, entre outros
(ORNELLAS, 2006).

Consumir de preferéncia as hortalicas que estdo em seu estdgio 6timo de
maturacio e durante o periodo de safra, pois o valor nutricional é melhor, além
disso o custo de compra e o desperdicio com o processamento sdo menores.

8.6 Fatores Antinutricionais

Determinados vegetais possuem alguns fatores antinutricionais que prejudi-
cam o aproveitamento total dos alimentos, sendo necessdrio nfo s6 conhecé
-los como também saber a forma de inativa-los para melhorar o aproveitamen-
to. Sem contar que o efeito nocivo estd relacionado ao consumo excessivo e
continuo. Na tabela, conheceremos alguns:

FATOR ANTINUTRIENTE CARACTERISTICAS

Esses acidos reduzem a absorgéo de ferro, célcio, zinco e magné-
sio pela formagédo de compostos insoltveis. O 4cido oxalico pode
ser encontrado na cenoura, couve-flor, espinafre, repolho; e o
4cido fitico no aipo, cebola, espinafre.

HEMAGLUTININAS S&o enzimas que desnaturam as proteinas (proteases) e in vitro
podem aglutinar os eritrécitos, mas sdo inativadas pelo calor.

Séo caracterizadas pelo sabor amargo, capazes de produzir
SAPONINAS espuma e hemdlise dos eritrécitos in vitro, ex.: aspargo, agafréo,
espinafre.

ACIDO OXALICO E ACIDO FiTICO
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Glicosidio téxico do broto da batata, que pode ser parcialmente
SOLANINA ) A -
destruido pela cocgdo apés completa remocao dos brotos.

O consumo elevado de cruciferas (repolho, couve-flor, brécolis,
espinafre), associado a dietas inadequadas, pode resultar em
agao goitrogénica pela atividade dos isotiocianatos, reduzindo a
sintese de horménios tireoidianos.

FATORES BOCIOGENICOS

E venenoso a partir de certa dosagem tanto para o homem
ACIDO CIANIDRICO quanto para o animal, mas o calor faz com que evapore, ex.:
mandioca-brava.

Tabela 8.3 — ORNELLAS (2006); DOMENE (2011). Adaptado.

8.7 Classificacdo Segundo o Teor de
Carboidratos

Segundo o conteudo nutricional, as hortalicas podem se classificar quanto ao
teor de carboidratos auxiliando na elaboracdo de carddpios, substituindo-se
hortalicas do mesmo grupo e minimizando alteracdes do valor caldrico da dieta
(ARAUJO et. al., 2014), conforme pode ser observado na tabela:

GRUPOS EXEMPLOS DE HORTALICAS

Contém de 5% a 10% de carboidratos

Abobrinha, agrido, acelga, alface, berinjela, brécolis, broto de bambu, cebolinha,
coentro, couve, couve-flor, espinafre, jil6, maxixe, rabanete, repolho, salsa, taioba,
tomate

GRUPO A

Contém de 10% a 20% de carboidratos
GRUPO B Abébora, barbana, beterraba, cenoura, chuchu, ervilha-verde, nabo, quiabo, couve-
de-bruxelas, vagem

Contém mais de 20% de carboidratos
Aipim, araruta, mandioquinha, card, batata-doce, batata-baroa, cogumelo, fruta-pao,
inhame, milho, pinh&o (37%)

Tabela 8.4 — ORNELLAS (2006); ARAUJO et. al. (2014). Adaptado.
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3.8 Pigmentos

Sdo substincias quimicas que conferem cor aos vegetais, encontradas em to-
das as hortalicas e, muitas vezes, varios pigmentos em um sé vegetal, entretan-
to a cor serd determinada pela substdncia encontrada em maior propor¢io no
vegetal (ABREU; SPINELLI, 2014). H4 distintos pigmentos na natureza, confor-

me exposto a seguir:
8.8.1 Clorofila

Pigmento largamente distribuido na natureza, responsavel pela fotossintese e
pouco soluvel em dgua, localizado nos cloroplastos juntamente com os carote-
noides, que d4 cor verde aos vegetais e ndo tem funcdo nutricional conhecida.
Estd presente nos vegetais quando verdes (imaturos), mas desaparece durante
a maturacdo (ORNELLAS, 2006; DOMENE, 2011).

Quando vegetais ricos em clorofila sdo cozidos em meio dcido fraco (liméao,
tomate, vinagre), o magnésio presente na molécula é substituido por dois ato-
mos de hidrogénio resultando na producéo de feofitina, de cor verde oliva ou
marrom, provocando escurecimento enzimadtico e prejudicando a aparéncia e
a aceitabilidade do vegetal (ORNELLAS, 2006; DOMENE, 2011; ARAUJO et.al.,
2014). Esse escurecimento da clorofila também acontece quando o vegetal é co-
zido em panela tampada, pois os dcidos organicos presentes no vegetal, quan-
do evaporados, entram em contato com a tampa e decantam, acidificando a
agua de coccio.

Quando o cozimento ocorre em meio alcalino (bicarbonato de sddio), hd a
remocao do grupo fitol, resultando na formacio de um novo composto de cor
verde mais intensa, chamado clorofilina. O aumento do pH superior a 8 pro-
voca um amaciamento excessivo do vegetal pela hidrdlise da pectina e, destréi
vitaminas hidrossoluveis, por isso o uso de bicarbonato de sédio néo € reco-
mendado no preparo de hortalicas (ORNELLAS, 2006; DOMENE, 2011; ARAUJO
et.al., 2014).

O uso de panelas de cobre no preparo de doces ou geleias provoca a forma-
¢do de um complexo verde brilhante, devido a facil substituicio do magnésio
pelo cobre. Alguns autores consideram tdxica a acdo da nova substincia, espe-
cialmente se as panelas estiverem danificadas e o tempo de permanéncia na
panela for longo (ORNELLAS, 2006; ARAUJO et.al., 2014).
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8.8.2 Carotenoides

Sdo pigmentos de cor alaranjada, amarelada ou avermelhada, que ocupam os
cloroplastos juntamente com a clorofila que desaparece quando o vegetal ama-
durece ou envelhece. Por serem lipossoluveis, o processo de coc¢do em 6leos ou
gorduras torna-se interessante para otimizar a sua extracdo da matriz celular,
aumentando a sua biodisponibilidade, além disso atuam como moduladores
do sistema oxidativo, sendo valorizados como antioxidantes (ORNELLAS, 2006;
DOMENE, 2011; ARAUJO et.al., 2014). Podem ser:

e o e f-caroteno: cenoura, abdbora, manga

+ Licopeno: tomate, melancia, goiaba

+ Criptoxantinas e xantofilas: milho amarelo e mamao

+ Capsantina: pimentdo vermelho

Séo estaveis em pH dcido e alcalino e resistentes a coc¢do, mas sdo sensiveis
a luz, a oxidacdo e a temperaturas extremas, fatores responsaveis por muitos
vegetais mudarem de cor durante o cozimento (DOMENE, 2011; ARAUJO et.al.,
2014).

8.8.3 Betalainas

Sdo pigmentos encontrados exclusivamente na beterraba que se dividem em
vermelhos (betacianina) e amarelos (betaxantina), mas nio possuem funcio
nutricional ou bioatividade conhecida. Soluveis em dgua (interessante usar a
dgua de coccdo no preparo de molhos e sobremesa), estaveis em pH acido, ins-
tdveis na luz e no ar, sdo destruidas em altas temperaturas e longo tempo de
cozimento. Possuem comportamento e aparéncia similar ao das antocianinas
(ORNELLAS, 2006; DOMENE, 2011; ARAUJO et.al., 2014).

8.8.4 Antoxantinas

Sdo pigmentos que variam de amarelados a incolores, presentes no repolho-
-branco e na batata e incluem as flavonas e os flavonéis. Os flavondis quercetina
e rutina possuem a acdo antitrombogénica descrita e as flavanonas sio incolo-
res e ddo sabor amargo a grapefruit (ORNELLAS, 2006; DOMENE, 2011).
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Em meio alcalino, entretanto, transformam-se em amarelos e escurecem
com a coccdo prolongada, mas, na presenca de ferro, podem ficar esverdeados
ou pardos, ex.: couve-flor (ORNELLAS, 2006).

8.8.5 Flavonoides

Sdo pigmentos soluveis em dgua, de cores azul, arroxeada e vermelha e sensi-
veis ao calor, responsavel pelas cores atrativas e brilhantes de frutos, flores e
folhas. Possuem acdo antioxidante bem estabelecida, devido ao seu carater fe-
ndlico que favorece o sequestro de radicais livres. Na presenca de substancias
acidas, tornam-se vermelho-escarlate e, na presenca de substancias alcalinas,
ficam em tom azul ou arroxeado (ORNELLAS, 2006; DOMENE, 2011; ARAUJO
et.al., 2014), ex.: uvas, cerejas, morango, berinjela.

8.8.6 Taninos

Ainda que nfo sejam classificados como pigmentos, os taninos apresentam
coloides que afetam o sabor e a cor de frutas e hortalicas, pois modificam a cor
de pigmentos em determinados alimentos quando atuam como copigmento
ou sofrem mudancas que escurecem o alimento (DOMENE, 2011; ABREU; SPI-
NELLI, 2014).

Sdo responsaveis pela consisténcia e pelo sabor adstringente de chds, café,
caquie dabananaverde. Em meio alcalino e na presenca de oxigénio, tornam-se
escuros e, devido a sua maior solubilidade em dgua quente, deixam o sabor do
chd mais amargo quando fervidos (PHILIPPI, 2014; ABREU; SPINELLI, 2014).

Na tabela, a estdo demonstradas as modificacdes que acontecem nos pig-
mentos vegetais.

MODIFICAGAQ DOS PIGMENTOS DE HORTALICAS PELA COCGAQ

o ACAO ALCALI .
PIGMENTO m HIDROSSOLUBILIDADE |  AGROACIDA | o ey | AGAO COCGAD

' Tornam-se Tornam-se Tornam-se
Clorofila  Verde Pequena . . .

verde-oliva mais verdes verde-oliva

Caroteno  Alaranjado  Insoldvel Minima Minima Escurecem

Xantofila ~ Amarela Pouco soldvel Minima Minima Escurecem
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MODIFICAGAO DOS PIGMENTOS DE HORTALIGAS PELA COCGA

AGAO ALCALI
PIGMENTO m HIDROSSOLUBILIDADE | AGAO ACIDA PROLONGADA AGAO COCGAD

Licopeno  Vermelho Insoltvel Minima Minima Escurecem
Antociani . . Intensifica-se ~ Tornam-se ~

Vermelho Muito soltvel . Nao se alteram
na o vermelho roxos ou azuis

Escurecem e, na

Flavona ou Branco- _ . Ficam presenca de ferro,
Soluveis Ficam brancas i
flavanona  amareladas amareladas ficam esverdea-
das e pardas

Tanino Incolor Insoltvel N&o alteram Escurecem Anulam-se

Tabela 85 — HUGHES (1950). Extraido de ORNELAS, 2006.

8.9 Compra e Recebimento

Durante a compra e recebimento de hortalicas, devem ser observadas as se-
guintes caracteristicas (ORNELLAS, 2006; ABREU; SPINELLI, 2014):

+ Devem estar em perfeito estado de desenvolvimento, de tamanho e apa-
réncia, sem defeitos e sem tracos de descoloracdo.

« Aroma e cor proprios da espécie e variedade.

+ Turgescentes, intactas, firmes e bem desenvolvidas

+ Nio devem estar ressecadas nem apresentar queimaduras de origem fisi-
ca ou mecinica.

+ Nio devem estar sujas de terra, nem conter corpos estranhos aderidos
a superficie externa, nem residuos de fertilizantes, nem presenca de bolor
ou mucosidade.

« Devem estar isentas de odor putrido ou fermentadas.

» Devem ser preferencialmente sazonais, pois os alimentos na safra sdo

mais baratos e nutritivos.
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8.10 Armazenamento

Antes do armazenamento, os vegetais devem ser previamente limpos. Se fres-
cas, as hortalicas devem ser colocadas sob refrigeracdo entre 7 °C a 8 °C (varia
de acordo com o vegetal), acondicionadas em sacos ou caixas pldsticas fecha-
dos e ndo transparentes, mantidos na parte fria da geladeira. Além da tem-
peratura, a umidade também deve ser controlada, visto que (ORNELAS, 2006;
ABREU; SPINELLI, 2014):

- o ar muito seco desidrata o alimento;

+ oar muito iumido estimula a proliferacdo de bolores.

8.11 Senescéncia ou Deterioracao

O tempo entre a “vida de prateleira” e o processamento ¢ muito diferente para
cada tipo de vegetal, pois depende das diferencas estruturais, do tamanho e da
rigidez das células dos vegetais que, depois de coletados, ficam desprovidos do
fornecimento de nutrientes do solo e do ar, entrando na fase de senescéncia ou
deterioracdio (ORNELAS, 2006).

A mudanca estrutural mais importante é o amolecimento ou perda de textu-
ra causados por reacdes das enzimas naturais (celulase, pectinase, hemicelula-
se, proteinase), que degradam a parede celular da planta, quebrando e abrindo
as células. Em seguida, reacdes quimicas de oxidacdo comecam a acontecer, o
desenvolvimento do sabor e do aroma termina e comeca a perda de valor nutri-
cional (ORNELAS, 2006).

8.12 Método de Coccéao de Hortalicas

As hortalicas devem ser preparadas para: diminuir o numero de microrganis-
mos; favorecer a qualidade sensorial dos vegetais; otimizar a retencéo e biodis-
ponibilidade de nutrientes e compostos bioativos e evitar a acdo de compostos
antinutricionais (DOMENE, 2011). Ha diversos métodos de coc¢do conforme

pode ser visualizado a seguir.
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8.12.1 Calor imido

METODOS DE COCCAO CARACTERISTICAS

. Indicado para hortalicas tenras e novas que exigem pouco tempo
COCCAD A FOGO BRANDO de cocgdo e pouca dgua, com controle de tempo para o cozimento,
ex.: Chuchu, vagem, cenoura, aipim e batatas.

Indicado para hortalicas menos novas, tubérculos e raizes, que exi-
gem mais tempo de cocgao, ex.: folhas mais velhas, aipim, batatas.
. . Atencédo: a composi¢ao da dgua tem grande influéncia na cocgéo.
COCCAO POR EBULICAO Quando o vegetal estd mole (mais sédio e menos potassio), a coc-
cao é mais facil e a perda de nutriente € menor. Quando o vegetal
esta duro (mais potéssio, célcio e magnésio), a pectina torna-se
insoltvel e endurece a celulose, dificultando a cocgéo.

> > Indicada para hortalicas endurecidas ou naturalmente compactas,
COCCAQ POR PRESSAO reduzindo o tempo de cocgdo e as perdas por dissolucao, ex.:
leguminosas, batatas, beterrabas.

Indicado para hortalicas compactas, no cozimento de volumes
maiores, em curto tempo e sem perdas por dissolucao, ex.: Batatas,
COCGI-\O [IA/VEER(ESESE S beterraba, folhas endurecidas, abdbora.

Obs.: 0 acréscimo de sal de 0,7 a 1% favorece o sabor, diminui as
perdas por dissolucao e facilita o abrandamento.

Tabela 8.6 — ORNELLAS (2006). Adaptado.

8.12.2 Calor seco

Neste método, hd a concentracéo do valor nutricional e o alimento fica mais sa-
boroso, mas pode haver perda vitaminica. As hortalicas devem ser pouco subdi-
vididas e, se possivel, utilizd-las inteiras e com cascas (ORNELAS, 2006; ABREU;
SPINELLI, 2014), conforme tabela a seguir.

METODO DE

COCCAD CARACTERISTICAS

Néo hé perdas por dissolugéo, mas, em altas temperaturas, pode haver des-
ASSADO truicdo principalmente das vitaminas B, C e A, ex.: batatas, beterraba, fatias de
abébora (recheadas, gratinadas, pudim, suflé, na grelha ou na brasa).

O método exige mais tempo e mais quantidade de gordura quando a hortalica
esta crua. Quando cozida previamente, faz-se apenas o sauteé, ex.: batata, aipim,

FRITURAS A, _ . -

carg, berinjela. Preparacdes com envoltura como croquetes, bolinhos, a milanesa

também podem ser feitas.

Tabela 8.7 — ORNELLAS (2006). Adaptado.
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8.12.3 Branqueamento

E uma técnica que aplica calor por meio de dgua quente ou vapor a alimen-
tos por poucos minutos (2 a 10), realizando logo em seguida imersdo em
agua fria. Seu objetivo principal € inativar as enzimas que causam deteriora-
cdo e interromper a atividade de enzimas que escurecem o vegetal, ou seja,
promove a estabilizacdo enzimatica, evitando o escurecimento do vegetal,
reduz a contaminacdo microbiana e facilita a remocdo de cascas e peles
(DOMENE, 2011).

Os vegetais conservados por congelamento devem ser branqueados antes
para melhorar a aparéncia e a textura (DOMENE, 2011). _

8.13 Regras para a Coccéo de Hortalicas

Regras de coccdo para hortalicas em calor umido
8.13.1 Hortalicas frescas

+ Prepard-las o mais préximo possivel da hora de cozinhar e cozinh4-las
proximo ao horario de servi-las.

« Preparar as hortalicas inteiras ou subdividi-las o0 minimo possivel para
preservar os micronutrientes.

» Cozinhar com casca, sempre que indicado.

+ Cozinhar com quantidade de dgua suficiente para cobrir o vegetal, evitan-
do a perda de nutrientes soluveis para o meio de coc¢éo.

+ Acrescentar o sal depois que estiverem quase cozidas.

» Observar o ponto de coccdo de cada hortalica (deve ficar tenra, abranda-
da, sem desintegrar-se).

+ Cozinhar vegetais de folha dura em panela destampada e com bastante
agua em ebulicdo para reduzir o tempo de coccéio e conservar a cor verde.

» Folhas novas e tenras devem ser cozidas rapidamente em panela abafada
com um minimo de dgua para néo prejudicar a cor.

» Hortalicas ricas em enxofre (repolho, nabo) devem ser cozidas em panela
destampada e com maior volume de 4gua para volatilizar os dcidos aromaticos.

+ Usar a dgua de coccdo de hortalicas em sopas, molhos e ensopados.
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+ Colocar primeiro na panela os vegetais mais duros e que levam mais tem-
po para abrandar.

« Para evitar perda de nutrientes, deve-se colocar o vegetal na agua em ebu-
licdo, coagulando a superficie.

8.13.2 Hortalicas congeladas

+ Nio descongelar as hortalicas antes de cozinha-las.

+ Seguir as instrucdes que acompanham o pacote do alimento congela-
do industrialmente.

+ As normas gerais de coccéo sdo as mesmas das hortalicas frescas, contu-
do o tempo de coccdo é mais curto porque as congeladas jd foram branqueadas.

8.14 Cor e Forma de Coccao

Classificar as hortalicas segundo a cor facilita a escolha correta do método de
coccdo a ser empregado em cada uso.

HI FORMA DE COCGAO

Se forem folhas tenras, o cozimento deve ser feito com pouca dgua,
HORTALIGAS VERDES abafadas e por curto tempo; j as folhas mais duras devem ser cozidas
em maior volume de dgua em ebuli¢do, reduzindo o tempo de cocgao.

RSP HERNTRS 2 Cozinhar com pouca dgua e fogo brando, evitando perdas e aumentan-
VERMELHAS do a biodisponibilidade de carotenoides.

Cozinhar com casca (beterraba) para evitar a perda do pigmento, contu-
LR EHDAENAS S do é melhor assar. Vinagre e suco de lim&o podem torné-las vermelhas,
sem perda de nutrientes.

Assim como as amarelas, devem ser cozidas com pouca dgua e fogo

brando. Quando duras, cozinhar na pressao.

LRSS HRSS A cocgio em calor seco acentua a cor da batata e da cenoura porque
dextriniza o0 amido. O acréscimo de aglicar também acentua a cor e o

dourado.

Tabela 88 — ORNELLAS (2006). Adaptado.
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3.15 Formas de Preparo

As hortalicas podem ser preparadas como saladas (cruas, cozidas, mistas ou
compostas), como sucos, cozidas em dgua e sal, como sopas, purés, pudins, su-
flés, podem ser recheadas, fritas, a milanesa e a romana, como bolinhos/ cro-
quetes, sauté, ensopadas, refogadas, gratinadas e galantina (ORNELLAS, 2006;
PHILIPPI, 2014).

8.16 Hortalicas Conservadas

A conservacdo de hortalicas inclui alguns métodos apresentados na tabela.

METODO DE CONSERVAGAQ CARACTERISTICAS

Apresentam alimentos de valor nutritivo semelhante aos frescos.
ENLATADAS Deve-se utilizar o liquido de cocgéo para realgar o sabor, exceto para

individuos hipertensos.

Conservam o sabor, o valor nutritivo e as caracteristicas originais do ve-
DESIDRATADAS > o8 gnas

getal com perda de 75 a 85% do peso inicial. Usadas para condimentos.

Mantém as caracteristicas sensoriais, devem ser branqueadas antes
CONGELADAS para n&o alterar a cor e a consisténcia, além do congelamento ser rapido,

mas possuem alto custo.

Forma de conservar os vegetais por meio da mudanca de pH (4cido) e

adigao de sal. Por ndo serem fervidos e estar em meio 4cido, os vegetais
PICKLES . Y . R

conservam muito bem as vitaminas hidrossoluveis, além dos outros

nutrientes.

Tabela 89 — ORNELLAS (2006); ABREU; SPINELLI (2014). Adaptado.
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8.17 Introducéao

8.17.1 Conceito e Aspectos Gerais

E o produto da frutificacio de uma planta. Sob outro aspecto, é conceituada
como a parte polposa e comestivel que rodeia a semente de plantas. No sentido
boténico, € a flor fertilizada que envolve a semente para a sua propagacdo (PHI-
LIPPI, 2014; ABREU; SPINELLI, 2014; ARAUJO et. al., 2014).

Sdo suculentas devido ao elevado conteido de umidade, possuem aroma
caracteristico, apresentam normalmente sabor doce, agraddvel e podem, em
geral, ser consumidas in natura. Apesar de o Brasil ser um pais privilegiado por
possuir uma das maiores variedades de frutas e ser um grande produtor, o con-
sumo de frutas do brasileiro ainda € pequeno (PHILIPPI, 2014; ARAUJO et. al.,
2014).

8.18 Valor Nutritivo

Indispensdveis ao bom funcionamento do organismo, as frutas sdo fontes de
vitaminas (C e caroteno), minerais (potassio, ferro), carboidratos simples (fru-
tose, glicose, sacarose, amido, pectina, celulose), dgua e fibras (celulose e pec-
tina), no entanto possuem baixo teor de lipidios e proteinas (PHILIPPI, 2014;
ABREU; SPINELLI, 2014).

Seu valor nutritivo varia de acordo com a espécie, o grau de amadurecimen-
to, o solo em que foi cultivada e os cuidados na colheita e conservacdo. Deve
haver incentivo para o consumo de frutas cruas com a intencdo de aproveitar
melhor os seus nutrientes (ORNELLAS, 2006; ARAUJO et. al., 2014).

Quando ricas em celulose, aumentam o volume de fibra e, quando compos-
tas por maior quantidade de pectina, possuem o poder de gelatinizar.
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8.19 Classificacao

De acordo com suas caracteristicas, as frutas podem ser assim classificadas:

CARACTERISTICAS

Séo frutas de elevada qualidade, sem defeitos, bem desenvolvidas e ma-
duras, com tamanho, cor e conformagéo uniformes, pedinculos e polpas
intactos e uniformes, sem manchas e defeitos na casca.

Constituidas por frutas de boa qualidade, sem defeitos sérios, com tamanho,
cor e conformacao uniformes, maduras e bem desenvolvidas. Sao toleraveis
DE PRIMEIRA pequenos defeitos (no méximo, pequenas manchas na casca), que néo pre-
judicam a sua aparéncia geral, além disso a polpa deve estar intacta e firme,
embora o pedinculo possa estar ligeiramente danificado.

Séo frutas de boa qualidade, mas que podem apresentar pequenos defeitos
na cor, no desenvolvimento e na conformagéo que ndo prejudicam as
caracteristicas e aparéncia da fruta. A casca ndo pode estar danificada,
mas pequenos defeitos sdo tolerados. A polpa deve estar intacta e ndo sao
permitidas rachaduras, ainda que estejam cicatrizadas.

Estas frutas séo destinadas a fins industriais, visto que n&o foram incluidas
nas classes anteriores, mas preservam suas caracteristicas. Nao € exigida
DE TERCEIRA uniformidade de tamanho, cor, grau de maturacéo e conformacéo. Frutas
com rachaduras cicatrizadas, pequenos defeitos e manchas na casca séo
aceitas.

Tabela 8.10 — PHILIPPI (2014); ABREU; SPINELLI (2014). Adaptado.

8.20 Estrutura das Frutas

Na estrutura, as frutas sdo muito semelhantes as hortalicas, mas apresentam
particularidades que serdo apresentadas nos topicos a seguir.

8.20.1 Sabor e Aroma

O sabor adocicado das frutas estd associado a quantidade e a qualidade dos car-
boidratos simples, especialmente a frutose, os dcidos organicos, os compostos
fendlicos e os ésteres (ORNELLAS, 2006; ARAUJO et. al., 2014). Os dcidos orga-
nicos mais comuns que predominam em certas frutas sdo:

» Malico: macé, pera, morango, péssego

» Tartdrico: uva
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« Citrico: limio, laranja
 Oxdlico: morango, laranja, abacaxi

» Benzoico: ameixa
8.20.2 Consisténcia

Em frutas, a consisténcia é dada pela celulose e por compostos pécticos que
constituem a sua estrutura. A pectina é uma substancia considerada elemento
cimentante e sua caracteristica muda de acordo com o estado de maturacio da
fruta. Assim:

« Em frutas verdes predomina a protopectina, substancia sélida e insoluvel
que tem a funcdo consolidante de manter unidas as moléculas de celulose.

+ Em frutas maduras, a protopectina transforma-se em pectina, substincia
soluvel e com propriedade de formar gel, que predomina na casca e ao redor
das sementes (aspecto gomoso e caracteristico).

« Em frutas desintegradas, a pectina transforma-se em dcido péctico, deter-

minando a sua desintegracio.

A pectina é um carboidrato ndo aproveitado pelo organismo. Considerada
um coloide hidrdfilo capaz de reter e fixar dgua, é indicada para casos de diar-
reia, visto que o cozimento ndo modifica a sua propriedade, que se deve prova-
velmente ao seu efeito emoliente sobre as paredes intestinais e a sua condicdo
de coloide (ORNELLAS, 2006).

A fracdo soluvel permite a confeccéo de geleias em meio dcido e com uma
concentracdo de acucar de no minimo 60%, pois precipita-se como cristal
maledvel e transparente, ou seja, quanto maior o teor de pectina e a acidez da
fruta, melhor a caracteristica do gel. A seguir alguns exemplos de frutas ricas
em pectina: ameixa, maca, banana verde, carambola, goiaba, laranja dcida,
limdo, marmelo, pera verde, maracujd, uva (ORNELLAS, 2006; ARAUJO et.
al., 2014).

A camada externa das frutas é composta de uma capa de celulose, que muda
de acordo com cada espécie, sendo as frutas de cuticula mais fina compos-
tas por adipocelulose e as de casca endurecida compostas por lignocelulose
(ORNELLAS, 2006).

8.20.3 Pigmentos
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Basicamente, os pigmentos encontrados em frutas sdo os mesmos das horta-
licas, havendo predominéncia dos carotenoides, antocianinas e flavonoides; a
clorofila é encontrada principalmente em frutas imaturas (ORNELLAS, 2006;
ARAUJO et. al., 2014).

A mistura de sucos de vérias frutas pode produzir uma combinacéo de cores
indesejdveis, principalmente quando o liquido ¢ mantido em temperatura am-
biente e exposto a oxidacdo. Como exemplo, quando o suco de abacaxi é mis-
turado com frutas de cor vermelho-arroxeada, ele torna-se azulado, o suco de
liméo intensifica a cor vermelha das frutas e o suco de laranja adquire cor parda
em mistura com outros sucos (ORNELLAS, 2006).

8.21 Frutas Climatéricas e nao Climatéricas

Sdo as frutas suscetiveis a mudancas na cor, sabor e textura, visto que, logo apds
o periodo de maturacio, apresentam aumento na intensidade respiratdria, ou
seja, asreacOes relacionadas ao amadurecimento e envelhecimento acontecem
rapidamente e com grande demanda de energia, marcando a transicio entre a
fase de maturacdo e a senescéncia pelo aumento na taxa respiratoria e pela de-
composicdo de certas estruturas celulares, como € o caso da banana, da maci,
do abacate, da pera, da goiaba, da manga, do mamao, do figo, do maracuja, do
caqui, do damasco, do meldo e da melancia (ABREU; SPINELLI, 2014; ARAUJO
et.al., 2014).

As ndo climatéricas sdo frutas que devem ser colhidas apenas quando atin-
girem a maturidade, porque os processos bioquimicos sdo interrompidos apds
a colheita (ARAUJO et. al., 2014), como, por exemplo,a uva e o morango.

8.22 Processo de Maturacao
8.22.1 Amadurecimento Natural

O amadurecimento das frutas ocorre por meio de diversas modificacdes fisicas
e quimicas (ORNELLAS, 2006; ARAUJO et. al., 2014):
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+ Alteracdo da cor intensificando o colorido

+ Abrandamento da parte polposa decorrente da transformacéo da proto-
pectina em pectina e acdo enzimdtica nas envolturas celulares

« Aumento da acdo enzimadtica sobre o amido, promovendo uma mudanca
gradual para acucares simples

+ Diminuicdo da acidez e modificacdo dos taninos (quanto mais madura a
fruta, menor a concentracdo de taninos)

8.292.9 Amadurecimento Artificial

O amadurecimento artificial € usado quando é preciso acelerar o amadureci-
mento de uma parte do lote de frutas, apresentando a vantagem de fornecer
frutas maduras na quantidade solicitada pelo cliente. Para tanto, ¢ utilizado
o gés etileno que estimula, de modo geral, o metabolismo celular, aceleran-
do o amadurecimento, sem alterar gosto, textura ou aparéncia. Essa técni-
ca é empregada em lim#o, laranja, abacaxi, banana, tAmara, caqui e tomate
(ORNELLAS, 2006; ARAUJO et. al., 2014).

Colocarfrutasimaturas proximas as frutas quejdamadureceram é uma alter-
nativaempregada paraque o etileno emitido favoreca a maturacdo ou embrulha-
-las em papel para que o etileno emitido permaneca em contato com a fruta
(ARAUJO et. al., 2014).

Apesar de ndo existirem grandes diferencas, o amadurecimento artificial
diminui o teor de vitaminas, principalmente a vitamina C (ORNELLAS, 2006).

8.23 Classificacao Segundo o Teor de
Carboidratos

As frutas podem ser classificadas pelo percentual de carboidratos, de acordo
com a tabela.

EXEMPLOS DE FRUTAS

Contém entre 5% e 10% de carboidratos

Abacaxi, acal, araga, biriba, buriti, caju, carambola, cibio, goiaba, groselha, melancia,
meldo, morango, pitanga, uvaia, umbu, abiu, abricé, bacaba, cajd, jaca, jambo, laranja,
lima, lim&o, maracujd, péssego, pitanga, rom3, taperiba, tucuma

]92 m CAPTULO 8



Contém de 10 a 15% de carboidratos

Abacate (16% de gordura), ameixa, amora, bacuri, cereja, condessa, cupuagy,
GRUPO B cutitiriba, damasco, figo, framboesa, fruta-do-conde, graviola, umbu, jameldo, macé,
manga, mamao, mangostao, pariri, pera, sapoti, banana, caqui, fruta-péo, ingd, man-
garito, marmelo, néspera, pequi, pupunha, uva

Contém 35% de carboidratos: tuturub4, uchi
Contém 53% de carboidratos: tamarindo

Tabela 8.11 — ORNELLAS (2006); ARAUJO et. al. (2014). Adaptado.

8.23.1 Frutas Oleaginosas

Sao aqueles que contém cerca de 16% de carboidratos, 20% de proteinas de alto
valor bioldgico e 60% de lipidios, principalmente monoinsaturados, além de
fibras, selénio, cobre e magnésio. Sdo de dificil digestdo devido ao grande teor
de gordura e pela quantidade de celulose. Representam esse grupo: améndoas,
aveld, castanha-de-caju, castanha-do-pard, castanha portuguesa, castanha de
sapucaia, macadamia, nozes, pataud, semente de jabota (ORNELLAS, 2006;
ARAUJO et. al., 2014).

Quando frescas sdo firmes, de sabor suave, sem tracos de amargor (inicio da
rancificacdo). Para tal, devem ser conservadas na casca para evitar oxidacdo da
luz e do ar ou refrigeradas e rejeitar as que estiverem com casca rachada, sinais
de mofo e odores atipicos (ORNELLAS, 2006).

8.24 Compras

Segundo ABREU e SPINELLI (2014), no momento da aquisicio as frutas devem
estar proprias para o consumo, além de serem procedentes de espécies vegetais
genuinas, havendo necessidade dos seguintes cuidados:

» Devem estar em perfeito estado de desenvolvimento, de tamanho e apa-
réncia, ou seja, ter atingido o grau maximo de tamanho, aroma, cor e sabor pré-
prios da espécie e variedades.

» Devem apresentar grau de maturacdo que permita suportar a manipu-
lacdo, o transporte e a conservacdo em condicdes adequadas para o consu-
mo imediato.
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+ Devem apresentar-se frescas e ser isentas de umidade externa anormal,
aroma e sabor estranhos.

« Devem estar livres de residuos aderentes de fertilizantes, substiancias
terrosas, sujidades ou outros corpos estranhos aderentes a superficie da casca
(insetos e enfermidades).

« Devem estar, de preferéncia, na sazonalidade, pois os alimentos na safra

sdo mais baratos e nutritivos.

8.2b Cuidados no Consumo, Conservacao e
Armazenamento

A determinacdo do grau de maturacdo adequado no momento da colheita da
fruta é muito importante para que o produto chegue ao mercado ou a indus-
tria em perfeitas condicOes. As cascas protegem as frutas contra as perdas de
vitaminas por oxidacdo, dissolucdo de substancias nutritivas, evitam contami-
nacio e, ainda, sdo ricas em vitaminas, minerais e fibras, assim devem ser inge-
ridas com cascas (ORNELLAS, 2006; ABREU; SPINELLI, 2014).

Para o consumo, devem ser devidamente lavadas em dgua fria e potdvel e, de-
pois, mergulhadas em solucdo sanitizante devidamente diluida (ORNELLAS, 2006).

Seu alto teor de dgua favorece a deterioracdo natural e a atividade microbia-
na, desta forma devem ser guardadas inteiras para evitar o processo de decom-
posicdo e de perdas nutricionais (ORNELLAS, 2006).

Havendo necessidade, as frutas podem ser armazenadas em refrigeradores
(4 °C a 8 °C) que podem reduzir suas atividades organicas (processos respira-
torios) que modificam o sabor, o0 aroma, a textura e seu valor nutritivo. Em cé-
maras comerciais, € preciso reduzir a umidade relativa e a introducédo de gas
carbonico, para reduzir o consumo de oxigénio. O congelamento forma cristais
de gelo no interior da fruta que mudam sua consisténcia, sendo indicado ape-
nas em frutas subdivididas, polpas e sucos frescos ou concentrados de frutas
(ORNELLAS, 2006).
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8.26 Preparo de Frutas Cruas

As frutas podem ser preparadas e consumidas ao natural, em sucos, refrescos,
batidas com leite, sorvete, saladas, purés, combinadas com presunto, aves e
carnes, assadas, cozidas, em compotas, gelatinosas, geleias, cristalizadas, se-
cas, doces em massa, mas ndo devem ser expostas por muito tempo a luz, a tem-
peratura ambiente e ao acréscimo de acucar (agente redutor), que diminuem o
teor de vitamina C (ORNELLAS, 2006).

Frutas adstringentes como a maci e a banana, pela quantidade de tanino,
sdo indicadas para diarreias. Frutas como mamao, abacaxi e figo sdo ricas em
enzimas proteoliticas (papaina, bromelima e ficina) e ndo devem ser batidas
com leite quando ndo forem rapidamente consumidas, pois, com o passar do
tempo, as enzimas atuam sobre as proteinas do leite, coagulando-as e alteran-
do-lhes a consisténcia e o sabor da preparacéo.

8.27 Coccao de Frutas

As frutas possuem grande quantidade de acucares soluveis e quantidade redu-
zida de corpos celuldsicos insoluveis, o que acarreta grandes perdas durante o
processo de cocc¢do, que ocorre com o objetivo de tornar mais fdcil a digestao.

As modificagdes por subdivisdo e coccdo sdo indicadas em circunstan-
cias especiais:

+ Necessidade de utilizar o excesso de safra.

» Impossibilidade de estocar as frutas ao natural por longo tempo.

+ Frutas colhidas ou caidas verdes

» Preparacdes de frutas que se destinam a criancas ou enfermos

 Desejo de variar o carddpio

Os tipos de preparacdes mais comuns realizadas com frutas podem ser vis-
tas na tabela:

PREPARACAQ CARACTERISTICAS

Podem ser assadas em fornos com ou sem casca até que fiquem macias,
FRUTAS ASSADAS abrindo ou ndo um orificio por cima e colocando geleia, mel, agtcar, edulco-
rantes ou especiarias, ex.: banana, maga, fruta-pao, marmelo.

CAPITULO 8 = ]95



Descascar e cortar a fruta no formato desejado, colocando em calda rala
HIER ST (0% de aclicar) ou solugdo com edulcorante e deixar cozinhar o tempo
necessario para apenas abrandar. Para conservar, aplicar a pasteurizagao.

DOCE EM MASSA (D Cozinhar as frutas partidas, com casca, até que amolegam. Passar por pe-
CORTE)

neira, acrescentar de 60 a 70% de aclcar, cozinhar, mexer sempre e apurar
até o ponto desejado.

A secagem produz grande concentracdo de substancias termoestéveis, gli-
MERVHR RS A cidios, celulose (estimula o peristaltismo intestinal) e minerais, pois a dgua
evapora, ex.: ameixa seca, uva passa, banana passa, figos, abricé.

Podem ser torradas inteiras, servidas na mesma condigéo ou subdividi-
(1L EFHIES das. Possuem alto valor nutritivo, mas séo de dificil digestéo e devem ser

RN consumidas com moderacéo, acrescentadas a sorvetes, pudins, balas, bolos
ou biscoitos.

Para a produgéo de geleias, precisa-se de frutas ricas em pectina, cozidas
com o minimo de dgua possivel, acrescentar pelo menos 60% de agticar e
certo grau de acidez, do contrério, é necessario acrescentar liméo e pectina
HEREE N (extraida da fruta ou comercial). Para formar geleia, a pectina deve perder
a estabilidade, atrair agua e formar uma estrutura semelhante a colmeia,
sendo preparada com suco de fruta, adicdo de fragmentos de frutas (polpa)
ou fruta inteira, até dar consisténcia.

Tabela 8.12 — ORNELLAS (2006); ABREU; SPINELLI (2014). Adaptado.
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Caldos, Molhos,
S0pas
Infusos e Bebidas



Durante a producio de diversas receitas, algumas preparacdes sdo fundamen-
tais para melhorar o sabor, o odor e a textura, servindo como base para confec-
cdo de alimentos mais saborosos e atrativos. Estamos falando dos caldos, que
podem ser feitos pela coccdo de carnes, aves, pescados e temperos, por meio
da aplicacéo de calor umido e sdo importantes na producio de molhos, sopas,
cozidos.

Os molhos fazem parte de um capitulo importante da arte culindria e ser-
vem para umedecer as preparacdes, melhorar a sua aparéncia e veicular nu-
trientes. Sdo produzidos pela combinacdo de vdrios ingredientes e pode-se
encontrar uma diversidade de tipos para tornar os nossos alimentos mais sa-
borosos: molhos espessados, liquidos, emulsionados, a base de tomate, redu-
zidos, entre outros.

As sopas sdo aquelas preparacdes que confortam e nutrem, principalmente
criancas e enfermos, produzidas pela unifo de vdrios alimentos que incluem
carnes, cereais, leguminosas, feculentos, hortalicas e temperos, cozidos em ca-
lor umido e nas quais podem ser acrescentados elementos espessantes como
creme de leite, farinhas, ovos.

Para finalizar este capitulo, vocé terd oportunidade de conhecer diferentes
tipos de bebidas que compdem carddpios e sdo consumidas em situacdes dis-
tintas. Divididas em alcodlicas e nfo alcodlicas possuem caracteristicas predo-
minantes, composicdo que pode tornd-las mais ou menos nutritivas e impor-
tantes no planejamento das refeicoes.

OBJETIVOS

Ao final desse capitulo, vocé entenderd a importancia que caldos e molhos possuem para
melhorar as caracteristicas sensdrias de outras preparacdes, além de conhecer seu valor
nutritivo, tipo e classificacao.

Compreender como as sopas séo produzidas e sua importancia para a atuacdo do nutri-
cionista e, ainda, conhecer os tipos que podem ser produzidos.

Conhecer as bebidas alcodlicas e ndo alcodlicas que podem compor os cardédpios, sua

importancia e caracteristicas.
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9.1 Introducéo
9.1.1 Conceito e Aspectos Gerais

Caldos sdo preparacdes liquidas, resultantes da coccdo em calor umido de
partes inaproveitaveis (ossos, espinhas, peles e carcacas) de carnes vermelhas,
aves, peixes e hortalicas com temperos até que as substincias hidrossoluveis
(vitaminas, minerais, carboidratos e proteinas) tenham sido extraidas. Utiliza-
dos no realce de sabor, servem de base para diversos pratos e sopas (ORNEL-
LAS, 2006; PHILIPPI, 2014; ARAUJO et. al., 2014).

Ja os fundos sdo preparacdes liquidas feitas com ossos, vegetais e temperos,
porém com extracdo de sabor e reducio de liquidos, para ressaltar ainda mais
os sabores e aromas, servido de base para molhos (ARAUJO et. al., 2014).

Para o preparo de fundos ou caldos podem ser utilizados vinho ou agua
como liquidos para a coccdo, além disso o aumento da superficie de contato
dos alimentos com o liquido potencializa a capacidade extratora, promovendo
sabores e tonalidades concentrados (PHILIPPI, 2014; ARAUJO et. al., 2014).

Deste modo, fica evidente que a funcio dos caldos é complementar os in-
gredientes de preparacdes como molhos, sopas e cozidos, acentuando-lhes o

sabor e o aroma, servindo de base para elas (PHILIPPI, 2014).
9.1.2 Valor Nutritivo

O valor nutritivo dessas preparacdes é determinado pelo somatério de seus in-
gredientes. Como o caldo € coado e os alimentos nele imersos ndo sdo consu-
midos, em geral sdo constituidos de substéncias extrativas como purinas, aldei-
dos, cetonas, pigmentos e minerais (PIHLIPPI, 2014).

9.1.3 Preparacao e Utilizacao
O primeiro passo para o preparo dos caldos ¢ higienizar, cortar e picar os ali-

mentos. Depois, submeter os ingredientes a coccdo branda em calor umido ou
sob pressdo em dgua fria, para haver mais dissolucdo de elementos nutritivos e
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evitar a desnaturacéo pelo calor, com acréscimo de condimentos desde o inicio
da coccdo, seguida de filtragem para separacdo dos sélidos e aproveitamento
do meio de coccdo (ORNELLAS, 2006; PHILIPPI, 2014).

Devido a elevada concentracdo de nutrientes e a alta atividade de dgua, os
caldos podem apresentar grande deterioracdo. Daf a importancia com os cui-
dados de higiene. Em refrigeracéo, os caldos podem permanecer até a 4 °C por
24 horas.

Atencao: H4 risco de solubilizar defensivos agricolas utilizados na agricul-
tura convencional com o uso de alimentos de origem vegetal.

0.2 Caldos Mais Utilizados
9.9.1 Caldo de Carne

Para o preparo desse caldo, utilizam-se carnes, ossos de vaca ou de vitela as-
sados e caramelados, para derreter o excesso de gordura e conferir cor ao ali-
mento. Para caldos mais claros, os ossos ndo sio previamente assados. Utili-
zam-se: 150 g de carne ou ossos para 1 litro de 4gua e 25 g de temperos ou 1 Kg
de carne picada para 1 250 ml de dgua e 100 g de temperos para a producéo de
caldo consomé. A classificacdo dos caldos de carne pode ser melhor visualizada

na tabela.

CALDO DE CARNE CARACTERISTICAS

Extrato concentrado obtido pela cocgéo prolongada de carne bovina e
temperos, de cor escura e transparente.

FOUND DE VEAU

Caldo found de veau reduzido por evaporagao, adicionado de vinho
madeira, adquirindo consisténcia mais espessa.

DEMI-GLACE

Extrato de consisténcia gelatinosa, desengordurado, obtido pela cocgéo
prolongada das partes gelatinosas de ossos e carnes de vaca e vitela.

GLACE DE VIANDE

Tabela 9.1 — PHILIPPI (2014). Adaptado.
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9.92.2 Caldo de Galinha

Elaborado com ossos, carcaca de frango cru ou sobras de frango cozido
9.2.3 Caldo de Peixe (fumet de poisson)

Caldo de consisténcia gelatinosa, obtido pela coccdo de aparas de peixes ou
crustdceos, adicionado de vinho branco, legumes, ervas e condimentos. Para
a producéo de caldos mais suaves, devem ser utilizadas a espinha e sobras de
peixes brancos (linguado e hadoque) ou rosado (salméo), ex.: caldo de sururu,
camario, de ostra (PHILIPPI, 2014).

9.2.4 Caldo de hortalicas

E um caldo apurinico, preparado por meio da coccio de legumes variados e
temperos (cebola, alho, aipo, alho-pord). E considerado um substituto dos cal-
dos de carne e de galinha (PHILIPPI, 2014).

9.95 Consomé

E um caldo de carne, de vitela ou de galinha, clarificado, adicionado de legu-
mes e carne magra. O consomeé poder ser servido quente ou frio. Os frios sdo
especiais para bufés de ceias e podem ser servidos em tacas. Alguns exemplos
de consomés quentes servidos como entrada: aurora (juliana de aves e cubos de
tomate); rainha (caldo, carne magra, legumes e gema crua) e madrilenho (julia-
na de pimentdes, aipo e carne de galinha em cubos) (PHILIPPI, 2014).

9.3 Clarificacao dos Caldos

A clarificacdio é um processo realizado pela adicdo de clara de ovo cru no caldo
pronto, que € coado em seguida em filtro de papel ou pano com o intuito de re-
tirar particulas de gordura e proteina que aderem as claras que, coaguladas, sdo
retiradas facilmente. Seu objetivo € tornar o caldo limpo, transparente e sabo-
roso. Esse caldo clarificado ¢ chamado de consomé(ORNELLAS, 2006; ARAUJO
et.al., 2014).
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9.4 Introducéo
9.4.1 Conceito e aspectos gerais

Sdo preparacodes de consisténcia liquida ou cremosa, quentes ou frias, de sa-
bor suave ou picante, que acompanham entradas, pratos proteicos, acom-
panhamentos e sobremesas nas mais diversas formas de apresentacdo. Tem
como objetivo oferecer mais sabor e textura para o consumo da preparacido
que o acompanha, conferindo também aroma e apelo visual (ORNELLAS, 2006;
ARAUJO et. al., 2014).

Podem ser simples misturas de ingredientes ou preparacdes elaboradas
com técnicas apuradas, crus ou cozidos, dcidos, picantes, adocicados, ligados,
representando um capitulo a parte na gastronomia. Inicialmente, os molhos
foram desenvolvidos pela necessidade de salgar os alimentos, mas posterior-
mente passaram a molhar os alimentos complementando sabores (ARAUJO et.
al., 2014).

Depois de reduzido, um molho pode ser novamente diluido para modular a
intensidade dos atributos sensoriais a depender das caracteristicas da receita
(PHILIPPI, 2014).

Ha molhos industrializados como molho inglés, catchup, mostarda, maio-
nese, molho de soja, molho de tomate, molho de pimenta malagueta e aqueles
que sdo preparados de acordo com o carddpio, como € o caso do molho a cam-
panha, molho escabeche, molho rosé, molho tartaro.

9.5 Valor Nutritivo

O valor nutritivo dos molhos depende da combinacéo dos ingredientes adicio-
nados, mas geralmente é uma preparacio calérica (PHILIPPI, 2014).
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9.6 Tipos

9.6.1 Molhos espessados ou Ligados

Sao molhos preparados a base de farinha de trigo, amido de milho e um liqui-
do (leite, caldos, sucos de frutas e legumes), além disso reunem o poder espes-
sante de amidos, gemas, coldgeno ou ovos inteiros, creme de leite (ORNELLAS,
2006; PHILIPPI, 2014).

O processo para a producio bdsica desses molhos inclui a mistura de fari-
nha de trigo com manteiga em coccdo no calor seco, por meio de movimentos
constantes, resultando na formacdo de amido modificado pelo processo de
dextrinizacdo, que aumenta a concentracio de ligacdes ramificadas. Em segui-
da, hd o acréscimo do leite que gelatiniza o amido, tornando o molho viscoso.
Serdo apresentados na tabela os molhos espessos mais comuns.

MOLHOS ESPESSOS CARACTERISTICAS

E uma pasta composta de gordura (manteiga ou éleo) e farinha de trigo em
partes iguais, & qual se acrescenta um pouco de liquido (normalmente leite).
Pode ser cozido por tempos diferentes, de acordo com a cor que se pretende
obter e serve de base para outros molhos, como aurora, curry, mornay.
Podem ser:

— Roux branco (blanc): usado para fazer molhos branco e bechamel, com
MOLHO ROUX tempo de coccéo de 1 a 2 minutos, suficiente para que a farinha cozinhe e
desapareca sem que a cor se altere.

— Roux alourado (blond): base para o molho velouté (adiciona-

-se caldo de peixe, galinha ou carne). Fica levemente dourado, com tempo de
coccao de 2 a 3 minutos.

— Roux marron (brun): base do molho francés espagnole, é cozido em fogo alto
até escurecer.

Acrescenta-se leite a mistura de gordura e farinha de trigo. Para evitar que
MOLHO BRANCO se forme uma camada endurecida na superficie, pode-se cobrir o molho com

papel-manteiga ou filme aderente ou passar um pedaco de manteiga em cima
do molho ainda quente.

Molho branco picante, temperado com louro, noz-moscada e cebola, adicio-
E0E: 2K/ 55 nado de leite com temperos. Usado em peixes e frutos do mar, preparagdes
com ovos, vegetais e massas.

E usado em peixes e frutos do mar, preparacdes com ovos, vegetais e massas.

E usado em aves, peixes, carnes, embutidos e middos, aves de caga, massas.
NIEIRAFATIE T E usado em massas, embutidos e mitidos.

E usado em peixes e frutos do mar, aves, ovos, vegetais e massas.

E usado em peixes e frutos do mar, aves, aves de caca, carnes, embutidos e
MOLHO DE VINHO  [Stvinaild ¢

0] [0)= 82 E usado em aves, aves de caca, embutidos, mididos e carnes.
Tabela 9.2 — ORNELLAS (2006); PHILIPPI (2014). Adaptado.
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9.6.2 Molhos com amido de milho

E feito da mistura de amido de milho com um pouco de liquido frio até formar
uma pasta, a qual se acrescenta liquido quente (PHILIPPI, 2014). Os tipos mais
conhecidos podem ser vistos na tabela.

MOLHOS COM AMIDO DE MILHO CARACTERISTICAS

Mistura de amido de milho e &gua fria adicionada ao caldo de
carne e misturada com um batedor. Deve ser fervido até engrossar
MOLHO ESCURO BASICO e desnatado com uma escumadeira para a remogéo de impurezas.
Para tempera-lo, é preciso acrescentar liquidos como vinho madei-
ra ou molho de ervas ou ervas e condimentos.

Preparacéo fria, coberta com um molho cozido, servido apés
CHAUD-FROID s 2
resfriamento.

E usado em peixes e frutos do mar, aves, carnes, embutidos e
middos.

A MODA ORIENTAL

Feito com molho escuro basico, cogumelos e puré de tomate,
serve de base para diversos molhos na culindria francesa.

MOLHO ESPAGNOLE

Tabela 9.3 — PHILIPPI (2014). Adaptado.

9.6.3 Molhos Emulsionados

Esses molhos sdo basicamente uma mistura de gemas com manteiga, 6leo ou
creme de leite. A gordura é adicionada a gema em batimento constante. A leci-
tina na gema permite a combinacéo de gordura em ligacdes apolares e hidro-
fébicas com a dgua, estabilizando a emulsio. A quebra da emulsio (desandar)
pode acontecer devido a quantidade excessiva de 6leo adicionada que supera
a capacidade emulsificante da lecitina e gera a desestabilizacdo da mistura
(DOMENE, 2011; PHILIPPI, 2014).

Os molhos emulsionados podem ser servidos frios ou quentes e possuem
alta densidade energética, sendo adequados para consumo em baixas tempe-
raturas, na forma de saladas e antepastos. Conheca na tabela os principais re-
presentantes dos molhos emulsionados.
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MOLHOS EMULSIONADOS CARACTERISTICAS

s Elaborado com manteiga clarificada*, gema de ovo, suco de liméo e tem-

MOLHO HOLANDES eros, de sabor suave 2 delicado usac?o em peixes e frutos do mar, ovos

(HOLLANDAISE) |k ' . 1 OYO%
vegetais e massas.

Utiliza manteiga clarificada, gema de ovo, cebola, vinagre e pimenta-do
BEARNAISE -reino. Tem textura aveludada, apresenta sabor forte e picante. E usado

para carnes.

E uma emulsdo de gemas, vinagre, temperos e 6leo. Pode ser feito ma-

nualmente ou no liquidificador, com todos os ingredientes a temperatura

ambiente.

Contém gemas, creme de leite, vinho e condimentos. E usado em peixes

PICANTE
e frutos do mar, aves de caga e carnes.

Tabela 9.4 — PHILIPPI (2014). Adaptado.

9.6.3.1 Manteiga clarificada

A manteiga clarificada ¢ utilizada para evitar que os sdlidos do leite presentes
nessa gordura queimem, mesmo em baixas temperaturas, assim a manteiga
apresenta maior percentual de gordura e maior resisténcia a rancidez, o que ca-
racteriza maior ponto de fumaca e maior tempo de armazenamento (ARAUJO
et. al, 2014).

Para clarificar a manteiga, deve-se derreté-la lentamente em fogo baixo,
sem mexer. O 6leo, a dgua e os sélidos separam-se em trés camadas, formando
uma espuma de caseina na superficie, um 6leo amarelo e transparente ao meio
e uma suspensio aquosa de sdlido de leite ao fundo. Assim, € possivel retirar a
espuma da superficie e separar o dleo da suspensio aquosa. Ideal para frituras
e sauté (PHILIPPI, 2014; ARAUJO et. al, 2014).

9.6.4 Molhos Reduzidos

S3o molhos fervidos até que os aromas dos ingredientes se concentrem sem a
adicdo de elemento espessante, processo também conhecido como reducao.
Podem ser servidos com entradas, pratos proteicos, acompanhamentos e so-
bremesas com o intuito de oferecer mais sabor e realcar a textura por ocasido
do consumo das preparacdes (DOMENE, 2011; PHILIPPI, 2014). A seguir, dois
exemplos podem ser visualizados na tabela.
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MOLHOS REDUZIDOS CARACTERISTICAS

CARNES E usado em aves, aves de caca e carnes.

E usado em peixes e frutos do mar, aves, aves de caga, carnes, embu-
tidos e mitdos.

SUCOS DE COCGAO

Tabela 9.5 — PHILIPPI (2014). Adaptado.

9.6.5 Molhos Liquidos

Sdo molhos no qual o vinagre € utilizado como base na maior parte das vezes.
Os tipos de molhos liquidos mais conhecidos estdo apresentados na tabela.

MOLHOS LiQuIDos CARACTERISTICAS

Contem vinagre, azeite de oliva, tomate, pimentéo, cheiro-
MOLHO VINAGRETE g S v, omere, P .
-verde, sal e pimenta-do-reino e é usado em folhas e saladas mistas.

Preparado com vinagre, tomate, cebola, cheiro-verde, azeite de oliva,
molho inglés e sal, € usado em saladas e carnes.

MOLHO CAMPANHA

Preparado com vinagre, azeite de oliva, cheiro-verde, cenoura, cebola, pi-
mentdo, molho inglés e sal, é usado em saladas de folhas e legumes crus.

MOLHO PRIMAVERA

Tabela 9.6 — PHILIPPI (2014). Adaptado.

9.6.6 Molhos de Manteiga

Sdo preparados com manteiga e liquido ou suco resultante de cozimento de
carnes e aves. Em geral, sdo servidos com alimentos cozidos sem temperos. A
seguir, conheca um exemplo de molho de manteiga.

MOLHO DE MANTEIGA CARACTERISTICAS

Molho com manteiga cuja base é a mesma do molho béarnaise,
BEURRE BLANC porém utiliza creme de leite como espessante no lugar da gema do
ovo. E usado em peixes e frutos do mar.

Tabela 9.7 — PHILIPPI (2014). Adaptado.
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9.6.7 Molhos de Tomate

Sdo molhos compostos de tomate ou polpa de tomate, acrescidos de sal, ervas
e/ou outros condimentos, também conhecido como molho ferruginoso. Carac-
terizado por sabor acentuado e cor intensa, é¢ muito usado em massas, cereais e
carnes (PTHLIPPI, 2014). A seguir, alguns exemplos de molhos de tomate.

m Tomate, cebola, orégano, louro, alho, agtcar, extrato de tomate e sal
Molho de tomate ao sugo e carne moida
Molho de tomate ao sugo e carnes em cubos

A NAPOLITANA Molho de tomate ao sugo e queijo parmeséo
A GENOVESE Molho de tomate ao sugo, alho, manjerico, bacon, azeite e parmes&o

A CALABRESA Molho de tomate ao sugo e linguica calabresa

Tabela 9.8 — PHILIPPI (2014). Adaptado.

9.6.8 Molhos para Massas

Existe uma grande variedade de molhos que podem ser utilizados como acom-
panhamento de macarrido e massas. Eles podem ser a base de molho de tomate
ou de creme de leite, possibilitando inumeras combinac¢des com queijos, car-
nes, peixes, embutidos e condimentos (PHILIPPI, 2014). A seguir, verifique al-
guns exemplos.

MOLHOS PARA MASSAS CARACTERISTICAS
]\ PUTANESCA Alcaparras, azeitolna, salsa, élec.), anchova, tomate, pimenta-
-vermelha, sal e pimenta-do-reino
A CARBONARA Bacon e gema de ovo
A ROMANESCA Molho branco, champignon e presunto

Parmesao, alho, manjericéo fresco, sal, castanha de caju, nozes ou
A0 PESTD pinholes J J

AO FUNGHI Molho branco e cogumelos secos
A PARISIENSE Molho branco, frango, presunto, ervilhas e parmesao

Tabela 9.9 - PHILIPPI (2014). Adaptado.
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9.6.9 Molhos Regionais

Sdao molhos ligados as tradi¢cdes culindrias de cada regido, associado as diversas
preparacdes elaboradas com ingredientes locais. Alguns exemplos podem ser
visualizados a seguir (PHILIPPI, 2014).

MOLHOS REGIONAIS CARACTERISTICAS
Feito com sumo de mandioca brava, fervido e temperado com pimenta, é usado
MOLHO TUCUPI . I . .
para peixes e carnes de caga, sendo o principal ingrediente do pato no tucupi.
i E uma preparagio tipica do Para ao qual se acrescenta camaréo ao caldo ralo de
TACACA .
mandioca
:0EENIIE E um molho nordestino elaborado da mistura do sangue de galinha com vinagre,
/B EREN[15 | geralmente adicionado em ensopado com galinha em pedagos.

MOLHO PARA Molho resultante da cocgé@o da moqueca feito normalmente com peixe, coentro,
cheiro-verde, cebola, tomate, pimenta-do-
MOQUECA o - . L
-reino, pimentéo, azeite de dendé e leite de coco.

- Preparacéo tipica baiana, feita com mandioca cozida, leite de coco, azeite de
BOBO A R . o <
dendé, tomate e pimentéo. O mais consumido é o de camarao.

Tabela 9.10 — PHILIPPI (2014). Adaptado.

9.6.10 Molhos Doces

Em geral, sdo de origem inglesa ou americana, geralmente servidos com pu-
dins, frutas ou gelados, acompanhando carnes. Podem apresentar diversas ba-
ses: xaropes, mel, melado, geleias, caramelo, chantili, chocolate e baunilha. Na
tabela, sdo apresentados alguns exemplo (PHILIPPI, 2014).

MOLHOS DOCES CARACTERISTICAS

=R Constituido por gemas, agucar, leite e baunilha, é fervido em banho-maria.
I EGLERR S LE EIEN 2 E feito com chocolate derretido, manteiga ou creme de leite e aglcar.

MOLHO DOCE COM Utiliza vinho tinto, aglcar, cravo, canela e casca de limao; pode acompanhar
ESPECIARIAS carnes.

Mistura caramelizada de aclcar e vinagre, com vinho branco e echalotas
MOLHO AGRIDOCE i s e

(semelhante a cebola) cortadas.

Usa-se geleia de qualquer sabor, aquecida com um pouco de agua, adicio-
MOLHO DE GELEIA o K . . :

nada de vinho ou licor e calda de agucar.

Tabela 9.11 — PHILIPPI (2014). Adaptado.
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9.7 Introducéo
9.7.1 Conceito e aspectos gerais

Sao preparacdes de consisténcia liquida ou semiliquida, compostas de caldo
(de carnes, frango, peixe ou legumes), acrescidas de cereais, legumes, verduras,
leguminosas, feculentos ou macarrdo. Podem ser espessas ou ralas, cremosas
ou ndo, salgadas ou doces e servidas quentes ou geladas. O sabor € variado e
estd relacionado aos ingredientes utilizados na preparacdo (PHILIPPI, 2014).

9.8 Valor Nutritivo

Assim como para caldos e molhos, o valor nutritivo das sopas depende da sua
composicdo. Sdo indicadas para individuo com dificuldade de mastigacdo, de-
gluticdo e absorc¢do, além da alimentacdo infantil (alimentacdo complemen-
tar). Podem ser servidas na entrada de carddpios de grandes refei¢cdes (almoco
e jantar) (PHILIPPI, 2014).

9.9 Preparo

As sopas sdo preparadas com caldos de carnes ou legumes, acrescentando-se
outros alimentos na coc¢do em calor umido. Os ingredientes devem ser lim-
pos, lavados, picados, fervidos ou homogeneizados (no caso das sopas-creme).
Para engrossar a sopa, pode ser adicionado até 3% de amido (fubd, creme de
arroz, amido de milho, fécula), j4 o creme de leite e a manteiga conferem-lhe
cremosidade (PHILIPPI, 2014).
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9.10 Tipos de Sopa

Existem diversos tipos de sopas que podem ser classificadas de acordo com
atabela.

TIPOS DE SOPA CARACTERISTICAS

E preparada por combinagao de carnes, leguminosas, cereais, massas
ou vegetais. Em geral, 0 nome sopa é dado pelo ingrediente ou corte
dos alimentos adicionados, ex.: canja de galinha, sopa de feijdo, sopa de
legumes.

SOPA MISTA

E elaborada com caldo de carne ou legumes e puré de vegetais, ex.:
sopa de legumes (batata, chuchu, mandioquinha e cenoura).

SOPA PURE

E elaborada com puré de vegetais e molho bechamel, ex.: sopa-creme
de ervilhas, de palmito, de aspargos, de cebola.

SOPA-CREME Podem ser consumidas quentes ou frias como entradas (ex.: sopa-creme
de tomate, de palmito, de morango), servidas em recipientes préprios ou
com pao italiano.

E elaborada com velouté de carne ou ave, puré de legumes, gema de ovo
crua, manteiga ou creme de leite, ex.: sopa velouté de espinafre.

SOPA VELOUTE

Exemplos: caldo verde (origem portuguesa), minestrone (origem italia-
SOPAS TIPICAS na), vichyssoise (fria e de origem americana), borsch (origem russa),
gaspacho (de origem portuguesa)

Tabela 9.12 — PHILIPPI (2014). Adaptado.

Infusos e Bebidas

9.11 Introducéao
9.11.1 Conceito e Aspectos Gerais

Bebidas sdo todos os tipos de liquidos consumidos com ou sem a presenca de
outros alimentos como parte integrante de carddpios. Compreende dgua, su-
cos, refrigerantes, bebidas alcodlicas, entre outras. Seu valor nutritivo € variavel
e sdo divididas em (PHILIPPI, 2014):

- bebidas nédo alcodlicas

« bebidas alcodlicas

NO

][] ® CAPITULO 9



0.12 Bebidas Nao Alcodlicas
9.12.1 Infusos

Sédo bebidas resultantes da imersdo de vegetais aromadticos (folhas, sementes,
raiz e caule) frescos, desidratados, fermentados ou ndo, em dgua fervente, dei-
xando tudo ficar em repouso até que o liquido tenha extraido o flavor (aroma,
sabor e cor) (PHILIPPI, 2014).

A combinacio de diversas técnicas associadas a muitos tipos e estados de
desidratacdo de vegetais ¢ utilizada, originando uma diversidade de bebidas
que podem ser servidas quentes ou frias. Os infusos mais conhecidos sdo o café
e o cha (DOMENE, 2011; PHILIPPI, 2014).

Os infusos sdo pobres em calorias, mas contem substancias estimulantes,
diuréticas e antioxidantes, tais como derivados de purinas, cafeina, teobromi-
na, taninos, entre outras. Taninos sdo polifendis de cor escura e sabor forte que
se ligam aos minerais da dieta (ferro, zinco, cdlcio, manganés) e comprometem
a sua biodisponibilidade (ORNELLAS, 2006; DOMENE, 2011).

E uma das bebidas mais consumidas e apreciadas no mundo e a segunda mais
consumida pelos brasileiros. Definida como o produto da torrefacdo e moagem
dos grios do cafeeiro, o café é utilizado entdo para o preparo de uma infusdo em
dgua quente (DOMENE, 2011; ABREU; SPINELLI, 2014).

Diversos tipos de café podem ser encontrados, de acordo com a espécie,
o tipo de cultivo e a adicdo ou nédo de outros sabores apds a obtencéo do pd,
como chocolate ou canela. Sua delicadeza é determinada tanto pelo grau
de torrefacdo, origem do grdo e condicdes de estocagem como pela granu-
lometria e quantidade de pé utilizada na infusdo (ABREU; SPINELLI, 2014;
PHILIPPI, 2014).

Ao torrar o grio de café, o calor libera seu aroma caracteristico, proveniente
do cafeol, substancia voldtil capaz de se dissolver na dgua. Consumida como
bebida quente ou fria, o café também pode ser utilizado em preparacdes culi-
ndrias, como mousses, bolos, pudins, pavés, drinks, sorvetes (DOMENE, 2011;
PHILIPPI, 2014).
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9.12.1.1.1 Tipos de graos de café
Os cafés podem ser produzidos de duas espécies de grios, conforme pode ser
observado na tabela.

ESPECIES DE GRAOS CARACTERISTICAS

ARABICA (COFFEA Espécie ’mais conhicida que prijuz gréo.s arométi~cos 1:3 de melhor qualidad.e,
AMB/CA) responsavel por 75% da producéo mundial. Os gréos tém formato longo e liso,
possuem menor teor de cafeina (0,8% a 1,3%) e produzem bebidas gourmet.

Espécie de menor qualidade, correspondendo a 20% da produgao mundial,
seus gréos sdo marrom-claros, com formato arredondado e irregular. Possui
gosto forte e amargo, com alto teor de cafeina (2% a 2,4%).

ROBUSTO
(CONILLON)

Tabela 9.13 — DOMENE (2011); PHILIPPI (2014). Adaptado.

9.12.1.1.2 Tipos de moagem do grio
A espessura da moagem do grio determina a drea de superficie do café que fi-
card em contato com a dgua. Existem os seguintes tipos de moagem (PHILIPPI,
2014):

« Moagem grossa: doméstica, feita em sistema de coadores para obter uma
infusdo de cor caracteristica.

+ Moagem fina: industrial, feita por sistema de fio ou gotejamento que re-
sulta em um café forte.

« Expresso: industrial, obtendo uma moagem muito fina, prépria para ma-
quinas de café expresso.

9.12.1.1.3 Composicio do café

O grio de café torrado e moido contém anidrido carboénico e cafeol, tani-
nos, cafeina e produtos da queima do grao, metilglioxal e dcido clorogénico
(DOMENE, 2011).

A cafeina é um composto quimico classificado como alcaloide do grupo das
xantinas designado quimicamente como 1,3,7-trimetilxantina e estd presente
no café, cha, refrigerantes tipo cola, energéticos, chocolate e em alguns medica-
mentos. Sua acdo inibidora sobre receptores de adenosina eleva os batimentos
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cardiacos, aumenta a vigilia e, se o consumo de café for exagerado, ansiedade e
aumento de pressdo arterial poderdo ser observados (DOMENE, 2011).

Segundo DOMENE (2011), ainda nfo ha um limite de consumo estabeleci-
do, entdo preventivamente doses que oferecem 300 mg/dia de cafeina parecem
seguras para a maioria das pessoas, o que equivale de 4 a 5 xicaras de 150 ml de
café coado.

9.12.1.1.4 Preparo do café

Deve-se utilizar café torrado, moido ou empacotado a vacuo, geralmente em
uma concentracdo que varia de 6 a 10%. A dgua deve ser quente e resfriada entre
92 °C a 96 °C, para preservar o sabor e o aroma. Ndo usar agua fervente para
evitar a liberacdo de aromas volateis e de compostos que serdo solubilizados
na bebida. A dgua utilizada deve ser de boa qualidade, sem aromas ou odores
desagraddveis, que influenciam o sabor final da preparacdo (DOMENE, 2011;
PHILIPPI, 2014).

Evite o uso do coador de pano, mas, se utilizado, deve ser escaldado e higie-
nizado adequadamente. Deve ser guardado em local seco e fresco, pois o café
torrado e moido reage com o oxigénio do ar, perdendo anidrido carbénico e
Oleos volateis, que lhe ddo sabor e aroma. Evite reaquecer a infusdo para ndo
perder as substancias aromadticas e aumentar a concentracdo de taninos (sabor
mais amargo) (ORNELLAS, 2006; PHILIPPI, 2014).

9.12.1.1.5 Métodos de preparo
O café pode ser preparo de varias formas. Veja na tabela abaixo quais séo:

METODOS DE PREPARD CARACTERISTICAS

O pé do café é colocado em dgua fervente e deixado em ebuli¢éo
por 2 ou 3 minutos, para assegurar maior dissolugdo do cafeol
EBULIGAD e da cafeina. Quanto maior a tempo de cocgéo, maior a perda

do cafeol e maior € a extragao de taninos, tornando o café mais
amargo.

Consiste em colocar agticar, agua e pé em um pequeno bule
CAFE TURCO metalico (ibrik) e deixar ferver. O pé deve ser bem fino, pois o café
tem que ser servido diretamente apds a fervura.
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O pé do café é colocado dentro do filtro (de tecido ou de papel) e a
RSN HIRE dgua quente é despejada aos poucos para o gotejamento. O filtro de
PAPEL

papel retém a parte lipidica (o cafestol e o cafeol, que aumentam o
colesterol) e por isso também deve ter a preferéncia no no uso..

Conhecido como café expresso, o café € moido na hora e acondi-
cionado em um filtro que sofre uma alta presséo de agua, em alta
temperatura, durante 18 a 24 segundos em média, gerando uma

EXTRACAO POR PRESSAD bebida cremosa e aromética. O café expresso € considerado o mé-

todo mais apropriado para apreciagéo de todas as nuances desta
bebida e a sua caracteristica mais marcante é a espuma de cor
semelhante ao caramelo-escuro que permanece sobre a superficie.

Tabela 9.14 — PHILIPPI (2014); ABREU; SPINELLI (2014). Adaptado.

9.12.1.1.6 Tipos de café

Além do café torrado e moido, hd outras formas de apresentacio do café, con-

forme visualizado na tabela a seguir.

TIPOS DE CAFE

EM PO AROMATIZADO

DESCAFEINADO

INSTANTANEQ

CAPPUCCINO

CARACTERISTICAS

Adicionado de aromatizantes, associa diversos sabores ao café: menta,
canela, coco, chocolate com trufas, baunilha, aveld, améndoas, cravo.

Trata-se do café em pé ou solivel do qual foi extraida a cafeina, restando
em torno de 1%, mergulhando-se os gréos em 4gua ou solvente. E consu-
mido por individuos intolerantes a cafeina.

Para a sua producao, os gréos sao submetidos a graus especificos de
torrefagdo e, depois, resfriados, passando por equipamentos que o redu-
zem a particulas, transformando-o em um pé instantaneo, que é misturado
a agua fervente para a obtengéo de um extrato liquido. Por um processo
térmico especial, retira-se a dgua do extrato liquido, obtendo-se um pé que
conserva o sabor e o aroma da bebida. A seguir, as particulas desse p6
s&o reagrupadas em granulos maiores (desidratagéo) ou flocos (liofiliza-
¢A0), permitindo que o café se dissolva mais facilmente em contato com a
dgua e a bebida esteja pronta rapidamente.

E uma bebida de sabor marcante, preparada com 1/3 de café expresso,
1/3 de leite vaporizado e 1/3 de espuma de leite vaporizado. Na receita
original, n&o é utilizado nem chocolate nem canela, sendo esta uma adap-
tacéo do brasileiro.

Tabela 9.15 — PHILIPPI (2014); ABREU; SPINELLI (2014). Adaptado.

NO
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9.12.1.2 Chas

E um infuso proveniente da imersdo de folhas, frutos ou flores de algumas
plantas em dgua fervente, para extrair-lhe as substancias aromdticas, estimu-
lantes, antioxidantes e taninos (PHILIPPI, 2014). O ch4 € considerado ainda o
produto obtido pelo processamento adequado da planta Camelia sinensis ou
Tea sinensis(DOMENE, 2011). Desta forma, hd varios tipos de chas que podem
ser obtidos pela C. sinensis.

TIPOS DE CHA CARACTERISTICAS

Obtido de folhas secas e fervidas, que sofreram uma simples desidratacao e
CHA VERDE ndo foram fermentadas, apresenta cor suave e possui mais tanino que o cha
preto.

E obtido de folhas fermentadas antes de serem secas, variando do sabor
CHA PRETO suave ao sabor forte. A fermentacéo deixa o tanino insoltvel e libera subs-
tancias arométicas. Deve ser preparado por infuséo.

‘ Trata-se de um intermediério entre o cha verde e o preto. Sofre desidratacdo
CHA ooLONG am imermediar ! - et
e fermentagéo parcial.
: E produzido pela selecdo de folhas jovens que sofreram apenas uma
CHA BRANCO e ¢ 1SENSgH penass
desidrataco.
I3 E produzido por folhas maturadas por um longo tempo (50 anos) e, depois,
NIV TT R = Produzido por uradas por um longo tempo (50 anos) e, depoi
fermentadas.

Tabela 9.16 — ABREU; SPINELLI (2014); PHILIPPI (2014). Adaptado.

Hdaindachasdefrutas(maci,limio,...),ervas(cidreira,capim-santo,....),cau-
les (canela, ...), raizes (gengibre, ...) que devem ser preparados com a mesma téc-
nica. O cha-mate é proveniente daimersdo de folhas da planta Ilex paraguayensis
que resulta em uma bebida estimulante e revigorante do sistema nervoso.
Quando verde, é utilizado para o preparo do chimarrao e, quando torrado, para
o preparo do chd comum. Pode ser consumido gelado e com adicdo de aromati-
zantes: liméo, péssego e canela (ABREU; SPINELLI, 2014; PHILIPPI, 2014).

Segundo ABREU; SPINELLI (2014) os métodos mais usuais para a confeccéo
de chas sdo:

« Infusdo: a planta é colocada em um recipiente de louca (material ideal
pela facilidade de remover odores), despeja-se nela a 4gua em inicio de fervu-
ra, depois abafa-se (evitando a perda dos principios ativos) e mantém-na em
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repouso por no minimo 10 minutos, para em seguida coar. E o método mais
recomendado para folhas e flores.

 Decoccdo: a erva ou planta é colocada em um recipiente, preferencial-
mente de vidro, com dgua fria. Com o recipiente semitampado, ferve-se por 10 a
15 minutos e depois deixar em repouso por 10 minutos. Quanto mais resistente
for a parte da planta usada, maior devera ser o tempo de fervura, por isso € mais
indicado para sementes, cascas de drvores e frutas.

9.12.1.3 Leite e bebidas lacteas

O leite é um alimento que pode ser facilmente combinado com outros ingre-
dientes, por isso veremos a seguir uma tabela com algumas preparacdes.

TIPOS DE CHA CARACTERISTICAS

E o produto lacteo, homogeneizado, preparado com leite pasteurizado ou
esterilizado (pelo menos 70%), agticar e aromatizante (chocolate, frutas ou
esséncias de frutas) ou outras substancias. S&o bem aceitos por criancas,
principalmente nos lanches escolares.

LEITE AROMATIZADO

E uma mistura de cacau ou chocolate em pé com actcar, normalmente pre-
parado com leite. Pode ser servido quente ou gelado, com ou sem a adigéo

LSS HIENE[E de outros ingredientes como horteld, gengibre, chantili, cravo, canela, casca
de laranja, gema, vinho, creme de leite. Seu consumo é bastante difundido e
possui elevado valor caldrico.

E o produto obtido do leite (in natura, pasteurizado, esterilizado, reconstituido,
concentrado, em pg, integral, semidesnatado e desnatado) e soro de leite
BEBIDA LACTEA (Iiquido, concentrado e em p6), adicionado ou ndo de outros ingredientes, no
qual a base lactea representa pelo menos 51% do total de ingredientes do
produto.

VITAMINAS S&o preparagdes & base de frutas com leite, suco de frutas e/ou cereais.

Trata-se de uma bebida gelada, preparada com sorvete e leite, servida em
copos altos. Pode-se acrescentar coberturas, chantili ou marshmallow.

MILK-SHAKE

Tabela 9.17 — PHILIPPI (2014); ABREU; SPINELLI (2014). Adaptado.
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9.12.1.4 Sucos de frutas e refrescos

Sdo bebidas obtidas da extracdo de frutas maduras e de legumes, espremidas
ou batidas/liquidificadas, sem coc¢do, servidas geladas e com efeito refrescan-
te. E possivel classificd-las em:

SUCOS/REFRESCOS CARACTERISTICAS

E uma bebida concentrada, integral, 100% de fruta. Se industrializado e

contiver agucar, a quantidade méaxima permitida seré de 10%; se for de fruta
SUCO DE FRUTA /e acean 8 duan eSS eima permiies sera de e

tropical como o maracujé € obtido pela polpa diluida em &dgua potavel; se for

industrializado deverd conter no minimo 35% de polpa de fruta.

E industrializado, elaborado com a polpa da fruta e devera ser reconstituido
com agua para atingir o estado liquido.

SUCO CONCENTRADO

Produto na forma sélida, € obtido pela desidratagéo do suco da fruta com, no
méaximo, 3% da umidade.

SUCO DESIDRATADO

NECTAR Tem uma concentrag&o menor de polpa de fruta em relagéo ao suco (20% a
309%). Se industrializados, podem conter aditivos, corantes e conservantes.

E uma bebida artificial ou preparada com extratos desidratados de frutas, ve-
REFRESCO getais e sementes, combinados com flavorizantes, aclicares e outros aditivos,
dissolvidos em dgua potavel.

Tabela 9.18 — ABREU; SPINELLI (2014); PHILIPPI (2014). Adaptado.
De acordo com ORNELLAS (2006), a extracdo do suco leva a perda de nutrientes
sensiveis a luz, ao oxigénio e ao calor.

9.12.1.5 Guarana

E uma bebida estimulante devido ao seu alto teor de cafeina, consumida como
chd ou refrigerante. Utilizam-se as sementes de Paullinia cupanapara a sua ela-
boracdo (extrato de guarand, acgucar, acido citrico - acidulante e substincias
aromaticas) (PHILIPPI, 2014).
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Sdo bebidas isentas de dlcool, ndo fermentadas, gaseificadas com extrato de
frutas, acucar, acido fosfdrico, esséncias, flavorizantes, aromatizantes, entre
outras substincias, consumidas frias ou geladas. Apresentam-se nas versoes
diet, light e zero, substituindo o acucar por adocantes (PHILIPPI, 2014; ABREU;
SPINELLI, 2014).

0.13 Bebidas Alcodlicas

Sdo produtos complexos obtidos por meio da fermentacdo ou destilacdo do
mosto fermentado que contem 4lcool etilico e outros componentes que lhe
conferem caracteristicas sensoriais especificas. Assim, todas as bebidas alcod-
licas resultam da fermentacdo inicial de diversas matérias-primas (PHILIPPI,
2014; ABREU; SPINELLI, 2014).

Quanto ao valor nutritivo, quando ndo combinadas com outros alimentos,
possuem calorias vazias e sdo classificadas em:

 bebidas fermentadas

+ bebidas fermento-destiladas

* bebidas alcoodlicas de mistura

9.13.1 Bebidas Fermentadas

Sdo bebidas que resultam da fermentacio alcodlica, compreendendo uma se-
quéncia de reacdes quimicas, nas quais alguns acucares como glicose, frutose e
sacarose sdo degradados por microrganismos (bactérias ou leveduras), produ-
zindo dlcool etilico ou etanol e gds carbdnico, em tanques ou tinas (PHILIPPI,
2014; ABREU; SPINELLI, 2014).

Bebida alcodlica proveniente da fermentacio simples do mosto de uvas madu-
ras, proveniente de castas equilibradas e de vinhas que estejam implantadas
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em terrenos propicios e com clima temperado. Quando fabricado com outras
frutas, tem o nome complementado: vinho de pera, por exemplo (PHILIPPI,
2014; ABREU; SPINELLI, 2014).

Os principais elementos responsdveis pelo aroma, pela cor e pelo sabor dos
vinhos sdo a matéria-prima empregada (tipo de uva) e a forma de manipulacdo
do produto. Podem ser classificados quanto a coloracéo, ao teor de acucar, ao
teor alcodlico e a classe (PHILIPPI, 2014).

No que se refere a cor, os vinhos sdo classificados em:

VINHOS/COR CAARACTERISTICAS

A colorac@o é dada pelos pigmentos naturais (antocianinas) encontrados nas
cascas das uvas escuras. A diferenca de tonalidade depende do tempo de
VINHO TINTO fabricagéo e do tipo da uva.

Os vinhos mais jovens possuem cor vermelho-violeta, os mais amadurecidos
cor vermelho-rubi.

Pode resultar de uma mistura de vinhos tintos e brancos ou é fabricado
VINHO ROSADO com uvas escuras, porém as cascas sdo retiradas 24 horas apés o inicio da
fermentacéo.

E produzido de uvas brancas ou escuras e a fermentagéo se d4 sem a
presenca das cascas.

VINHO BRANCO

Tabela 9.19 — PHILIPPI (2014). Adaptado.

Quanto ao teor de agucar, sdo classificados em:
» Vinho seco: 1a3g/l

+ Vinho suave: 3 g/1

* Vinho doce 5 g/1

+ Vinho licoroso: 5 g/1

A diferenca entre o doce e o licoroso estd no teor alcodlico.

Para o teor alcodlico, os vinhos séo classificados de acordo com a expressio
dos graus Gay-Lussac, ou seja, em cada 1 °GL h4 1g de etanol/ 100 ml de liquido.
Assim:

* Vinho de mesa: 10 a 13 °GL

* Vinho licoroso: 14 a 18 °GL
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Quanto a classe os vinhos sio classificados em

VINHOS/CLASSE CARACTERISTICAS

Elaborados com caracteristicas apropriadas para o acompanhamento de
DE MESA refeicdes. Sdo também chamados de vinhos de pasto, vinhos de consumo
ou vinhos comuns.

S&o preparados com vinho tinto, actcar, frutas picadas (maga e abacaxi),
canela em pau e cravo-da-india.

QUENTES

Resultam da aromatizacéo de vinhos com produtos vegetais e da adicao de
outros produtos, com teor alcodlico entre 15 e 20 °GL. O vermute, bebida
COMPOSTOS consumida como aperitivo, é o mais conhecido. Ele é produzido com vinho
branco e infusdo de vegetais triturados ou esséncias (lirio, canela, noz-
-moscada e baunilha).

Apresentam grande quantidade de gas carbénico resultante da prépria
fermentacéo. Ha dois tipos:

— Moscatel: fabricado com uvas do mesmo nome, adocicado € com menor
teor alcodlico

ESPUMANTES — Champanhe: produzido na regido de Champanhe (Franga), com vinho
branco cujo anidrido carbonico é resultante de uma segunda fermentacéo
alcodlica, daf as bolhas.

Os diferentes tipos s&o obtidos pela adi¢céo do licor de expedicéo: bruto,
extra-seco, meio doce e doce.

Séo vinhos de sobremesa, fabricados na Grécia e em Veneza, feito de uvas
secas no pé.

E produzido de uvas imaturas. Possui baixo teor alcodlico, é levemente
gaseificado e de elevada acidez. Os vinhos verdes brancos devem ser
servidos frios e os verdes tintos refrescados.

De graduacéo alcodlica elevada, podem ser fortificados com aguardente de
vinho. Dependendo do momento em que € adicionado o alcool, transforma-
se em vinho doce natural ou vinho de licor. Os mais conhecimentos s&o:
Porto, Xerez, Madeira, Malaga.

LICOROSO

Tabela 9.20 — PHILIPPI (2014). Adaptado.

9.13.1.1.1 Conservacao

A conservacdo do vinho ocorre segundo a observacdo de alguns fatores como a
temperatura e o local de armazenamento. Podem ser guardados em temperatu-
rade 12 a 14 °C constantes, evitando-se movimentacdo em ambiente a meia-luz

e ventilado.
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Oideal é deitar a garrafa com o gargalo um pouco levantado, evitando muita
pressdo do vinho sobre a rolha (PHILIPPI, 2014).

Osvinhos possuem bouquet(conjunto de sensacgdes olfativas que um vinho
proporciona) e aroma caracteristicos, havendo uma temperatura ideal para o
madximo desprendimento do bouquet (PHILIPPI, 2014):

+ Vinho branco=10a12°C

* Vinho tinto jovem =14 a 15 °C

* Vinho tinto envelhecido =18 a 20 °C

Com relacdo ao aroma, os vinhos podem apresentar odores florais ou fru-
tais e sua qualidade depende da natureza, atividade e pureza do fermento al-
coodlico. Vinhos provenientes de regides de clima temperado e maturacéo lenta,
sem excesso de calor, t¢ém muito mais bouquet que os vinhos de regides com sol
forte (PHILIPPI, 2014).

E uma das bebidas mais consumidas no mundo e obtida por meio de uma mis-
tura complexa que resulta da fermentacdo de mosto de cereal maltado, produ-
zido em dlcool e gds carbonico, processada pela levedura Saccharomyces cere-
visiae (PHILIPPI, 2014; ABREU; SPINELLI, 2014).

Assim, é fabricada do malte, dgua, levedura, milho, arroz e aromatizada com
ldpulo que lhe confere sabor amargo e aroma a bebida. O malte confere a cer-
veja seu valor nutritivo, mas o teor alcodlico pode variar de 4 a 6 °GL (PHILIPPI,
2014; ABREU; SPINELLI, 2014).

Sdo classificadas de acordo com a graduacéo alcodlica e o tipo de fermenta-
¢do (ABREU; SPINELLI, 2014):

+ de alta fermentacéo e elevado teor alcodlico: Stout, Porter e Ale;

+ de baixa fermentacéo e menor teor alcodlico: Pilsener e Larger.
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9.13.1.3 Qutras bebidas fermentadas

BEBIDAS CARACTERISTICAS

Bebida proveniente da fermentagéo do suco de mag3, a mais consumida é a
gaseificada.

Bebida de origem japonesa, obtida pela fermentacdo do arroz,

pode ser seco ou doce e com teor alcodlico de 14 a 25 °GL. Quanto ao
consumo, pode ser quente, natural ou gelado. E servido no massti e o sabor
pode ser realgado com sal na borda do copo.

Tabela 9.21 — PHILIPPI (2014). Adaptado.

9.13.2 Bebidas Fermento-Destiladas

Sédo bebidas obtidas pela fermentacéo de frutos ou plantas e posterior destila-
cdo do dlcool. A destilacdo € o processo pelo qual o dlcool resultante da fermen-
tacdo € submetido a processos fisicos em que é separado da 4gua em tanques
da destilaria, aumentando assim o teor alcodlico das bebidas (PHILIPPI, 2014;
ABREU; SPINELLI, 2014).

A seguir, serdo apresentadas algumas das bebidas fermento-destiladas
mais conhecidas.

BEBIDA .
FERMENTO-DESTILADAS CARACTERISTICAS

Bebida obtida da destilagdo de vérios produtos fermentados (vinho, sidra,
frutas), que pode ser adicionada de substéncias vegetais permitidas, além de
AGUARDENTE aclcar, caramelo e mel. Quando amadurecida em tonéis de madeira, é cha-
mada de branca e, quando envelhecida em tonéis de carvalho, é conhecida
como aguardente de buqué.
Trata-se de uma aguardente destilada, obtida por meio da fermentacéo e
estilacdo do mel ou melado de cana-de-agtcar.
E uma bebida obtida pela destilagio do vinho e posterior envelhecimento
em tonéis de carvalho para adquirir cor, sabor e aroma. E considerado um
digestivo que apresenta teor alcodlico de 38 a 45 °GL.
E uma bebida originada da Escécia, obtida da destilagéo de cereais fer-
mentados. O escocés original é feito de malte puro, mas o comum é uma
combinacéo de uisque de malte puro e de gréo (obtido de gréos de centeio,
cevada e milho, esmagados e fervidos sob presséo). Apés destilado, é en-

velhecido em tonéis de madeira por no minimo 3 anos, para adquirir aroma,
sabor e coloragao caracteristica.
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E uma aguardente de cana, fabricada com melaco de cana por fermenta-
¢80 alcodlica e posterior destilagdo. O produto de boa qualidade passa por
um envelhecimento prolongado, adquirindo odor e sabor agradaveis e cor
castanho-escura.

E uma aguardente de cereais (cevada, trigo, aveia), aromatizada, em geral,
pelo zimbro, adquirindo sabor e aroma especificos.

BAGACEIRA Trata-se de uma bebida resultante da destilagdo do produto de fermentagéo
do bagaco da uva.

E uma aguardente de vinho, de origem chilena e peruana. Utiliza-se vinho do
PISCO tipo moscatel, que depois de envelhecido em recipiente de barro € destilado
em alambiques.

Aguardente mexicana, produzida pela destilagdo do sumo da haste floral do

TEQUILA agave (Agave americana) fermentado anteriormente, deve ser deixada em
repouso em barris de carvalho por 3 anos para desenvolver o seu sabor.
VODCA E uma bebida de origem russa, obtida pela fermentacéo e posterior destila-

¢ao de cereais e tubérculos como batata ou beterraba.

Tabela 9.22 - PHILIPPI (2014); ABREU; SPINELLI (2014). Adaptado.

9.13.3 Bebidas de Mistura

Sdo aquelas originadas de liquidos alcodlicos adicionados de dgua, substancias
aromadticas e acucares (PHILIPPI, 2014). As principais estdo apresentadas na
tabela:

BEBIDAS DE MISTURA CARACTERISTICAS

E uma bebida obtida pela mistura de 4lcool etilico e/ou aguardente com

4gua, sacarose, xarope, mel, corantes e aromatizantes, por meio das seguin-
tes etapas: destilagdo, maceragéo/ infusdo e filtracdo. Os mais conhecidos

LICORES ~ ) .

s&o: Cherry brandy (cereja), Curagau (casca de laranja amarga), Kummel

(alcaravia), Marasquino (destilado de cereja), Peppermint (menta), Cointreau,

Kirsch, Grand Marnier.

S&o misturas de dois ou mais ingredientes: bebidas, frutas, sucos de frutas
COQUETEIS e gelo. Os classicos s&o: Bloody Mary, Alexander, Caipirinha, Daiquiri, Dry
Martini, Margarita, Manhattan, entre outros.

Bebida preparada com aguardente de cana, suco de frutas e aglcar, na qual
BATIDAS se pode acrescentar leite condensado ou creme de leite. E consumida como
aperitivo.

Tabela 9.23 - PHILIPPI (2014); ABREU; SPINELLI (2014). Adaptado.
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Planejamento de
Cardapios



O carddpio é uma ferramenta administrativa que inicia o processo de producio
de alimentos nas unidades de alimentacdo e nutri¢do (UAN "s), além de ser o re-
sultado final de nossas a¢des quando realizamos a consulta de nutricdo com o
cliente/ paciente no consultorio. O seu planejamento devem ser bem feito e en-
volve uma série de elementos que precisam ser levados em consideracéo para
que ele possa ser efetivo tanto para a coletividade quanto para os individuos,
incluindo ainda a programacao de uma lista de compras compativel.

A construcdo de bons carddpios envolve treinamento constante, visto que
facilmente podemos cometer erros que dificultam sua execucdo e que nio
atendam as necessidades nutricionais, sociais, econémicas e culturais do indi-
viduo, entre outras falhas.

Na disciplina Técnica Dietética, vocé terd o primeiro contato com a cons-
trucdo desta ferramenta, com foco em populacdes ou individuos sadios. Aqui
a intencdo € entender em linhas gerais a sua importincia, os elementos que
o constitui, sua estrutura e composicdo, para que nas demais disciplinas do
curso de nutricdo esse conhecimento seja ampliado e direcionado para situa-
cdes patologicas ou para atender as particularidades do planejamento em co-
zinhas industriais.

OBJETIVOS

Neste capitulo, vocé conhecera a importancia que o planejamento de carddpios tem para
o processo produtivo, a sua estrutura bdsica, os tipos de refeicdes e os tipos basicos
de cardéapios.

Além disso, entenderd a influéncia que alguns fatores apresentam sobre o planejamento

de cardéapios, além de sugestdes e dicas, bem como visualizara alguns exemplos e modelos.
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10.1 Introducao

10.1.1 Conceito e Aspectos Gerais

O carddpio pode ser conceituado como uma sequéncia de pratos a serem ser-
vidos em uma refeicdo ou todas as refeicdes de um dia alimentar (DOMENE,
2011), sendo desta forma a ferramenta que inicia o processo produtivo, visto
que seu objetivo é servir como instrumento gerencial para a administracéo
de restaurantes.

A sua elaboracdo também estd associada ao ato de comer e este, consequen-
temente, envolve a garantia da fome e da saciedade, um papel psicofisico e de
estimulo emocional, além de agregar valor social.

Por esses e outros motivos, € preciso estabelecer o que se quer oferecer no
cardapio para determinar toda a estrutura e planejamento do restaurante, den-
tro do seguinte critério:

 Atender as exigéncias nutritivas individuais por meio do cdlculo de dietas.

+ Apresentar os alimentos de forma apetecivel, sem prejudicar o valor nutri-
tivo, obedecendo a critérios econ6micos em sua escolha.

+ Observar regras de preparo e maneira de servir os alimentos.

Esse planejamento servird para dimensionar os recursos humanos e mate-
riais, controlar custos, planejar as compras, definir os niveis de estoque, de-
terminar os padroes a serem utilizados na confeccdo de receitas e servir para
pesquisa e andlise das preferéncias alimentares dos clientes.

O carddpio pode ser considerado também um instrumento de venda, nor-
malmente apresentado antes do consumo, na forma de menu ou carta, e a sua
divulgacdo pode agir de forma positiva ou negativa sobre a vontade do cliente
em dar preferéncia ao estabelecimento, bem como influenciar diretamente a
rentabilidade da empresa, uma vez que ajuda antecipadamente a prever seu
custo.
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10.2 Estrutura de Cardapios

Os cardapios, principalmente para as refeicdes de almoco e jantar, apresentam
um estrutura bem tipica que conheceremos em seguida. Nesta, as preparacoes
que o compdem dependem dos seguintes fatores:

+ Habitos alimentares dos clientes

« Situacdo geogréfica do estabelecimento

+ Apresentacio e aspecto dos produtos

« Componentes e produtos utilizados

+ Produtos concorrentes

+ Tipo de trabalho realizado pelo cliente

+ Aspectos culturais, sociais e religiosos do cliente.

Assim, hd 8 (oito) preparacdes basicas que podem ou ndo compor o carda-
pio, de acordo com o desejo ou necessidade de quem o planeja, conforme pode

servisualizado na tabela:

PREPARAGOES CARACTERISTICAS
Séo pratos leves e frescos servidos antes do prato principal, ex.: cremes,
ENTRADA < A .
sopas, torradas, antepastos, paes, patés, vegetais crus e em conserva.
Preparacdes ricas em proteinas, geralmente ndo fracionadas, que podem
ser acompanhadas de outros alimentos e que contribuem com maior cota de

energia. As carnes sao os ingredientes principais, mas podem ser substituidas
por ovos ou massas, ex.: lombo assado, frango assado, peixe inteiro ensopado.

PRATO PRINCIPAL

Sé&o preparagdes ricas em proteinas, geralmente fracionadas e de menor

custo agregado, ex.: frigideira, iscas, omelete, panqueca, alméndegas, fricassé,

bolinhos.

Possui valor energético complementar ao prato principal, sendo representado

MEIEN TSI por pratos especiais, geralmente servidos quentes, que oferecem sabor, cor,
11 FEINHNE aroma e textura harmonizados com os outros pratos, ex. nhoque, espaguete,

talharim, puré, farofa, legumes gratinados, refogados ou corados.

Em restaurantes comerciais e de coletividade, mesmo havendo opcées que

dispensariam o consumo destes alimentos, eles devem estar presentes devi-

do ao hébito de nossa populagéo.

0PGAO DO PRATO
PRINCIPAL

ARROZ E FEIJAO
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S&o preparagdes leves, compostas principalmente de hortalicas e outros
complementos, como temperos, frutas, cereais e massas, leguminosas, frios,
entre outros. A seguir, alguns exemplos:

Folhas: alface, escarola, espinafre, acelga, ricula, agrido

Legumes crus: cenoura, nabo, beterraba, repolho

Legumes cozidos: batata, cenoura, chuchu, maxixe

Cereais ou massas: milho, arroz, macarrao

Leguminosas: grao-de-bico, feijdo fradinho, feijao branco, lentilha, soja, ervilha
Mista: queijos, defumados, tortas, frutas

Obs.: A salada ndo deve conter alimentos que ja componham outras prepara-
¢des na mesma refei¢do ou dia, ex.: salada de cenoura e batata + panquecas
de cenoura + bolo de cenoura.

Frutas ou preparacées adocicadas servidas apés o prato principal e acom-
SOBREMESAS panhamento, ex.: doces, pudins, sorvetes, salada de frutas, picolés, bombons,

flas, pavés.

Itens indispensdaveis em carddpios de almoco e jantar. Ainda que a maioria

néo traga vantagens para a nutricdo, podem ser consumidas para facilitar a

BEBIDAS . " ~
degluticao, refrescar e entreter. Podem ser alcodlicas ou ndo,ex.: sucos de
frutas, refrigerantes, vinhos, drinks, coquetéis, dgua, café, ché, cerveja.

S&o itens opcionais e que variam de acordo com a composi¢ao do cardapio
HIITHER RIS e o tipo do servigo, ex.: farinha de mandioca, pdo, molhos, condimentos — cat-
chup, mostarda, maionese, azeite de oliva, entre outros.

Tabela 10.1 - DOMENE (2011). Adaptado.

NN ATENCAO

Apesar do prato principal estar associado a preparagdes proteicas nao fracionadas, é im-

SALADAS

portante levar em consideracdo as preferéncias do cliente e as combinagdes feitas com a
opgao do prato principal, por exemplo, quando em um cardépio forem servidos fricassé de
frango e bife de carne acebolada, possivelmente, mesmo que seja fracionado, o fricassé serd
considerado o prato principal por causa da aceitabilidade, necessitando de um ndmero maior

de porgdes na programacéo e execugao do carddpio.
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10.3 Tipos de Refeicdes

As refeicoes compdem os carddpios e estdo relacionadas a uma programacio
didria de preparacdes que podem ser consumidas por individuos ou pela cole-
tividade,de acordo com o padrio do cardapio. Na tabela, veremos as principais
refeicdes existentes.

REFEIC CARACTERISTICAS

E uma refeigio importante e ndo pode ser negligenciada. Deve ser composta
DESJEJUM por alimentos bésicos: café, leite, aglicar, pdo, manteiga, sucos e frutas. Quan-

do o padrao do cardédpio € mais sofisticado, serdo necessarios acompanha-

mentos: queijos, bolos, raizes, geleia, cuscuz, mingaus, frios, frutas nobres.

~ Refeicdo pequena e intermedidria na qual ha preferéncia por alimentos
COLAGAD OU LANCHE | Rstioe AP sl e
I fquidos ou em embalagens descartaveis, ex.: mingau, vitamina, frutas, sucos,
DA MANHA iogurte

Pode obedecer ou ndo a estrutura apresentada anteriormente: entrada, prato
ALMOCO principal, opcdo, guarnicéo, acompanhamento, salada, sobremesa, bebidas e

complementos.

Semelhante & colagéo, pode ser acrescido de bolo, sanduiches, paes, biscoi-

LANCHE DA TARDE ane @ coacanp P

tos, patissarias.

De preferéncias pratos quentes e leves, que podem ser sopas, saladas, seme-
JANTAR

lhantes ao desjejum ou ao almogo (mais leve).

E a (ltima refeigdo composta por pratos leves, ex.: leite, frutas, iogurte, min-

gaus, chas, sucos.

Tabela 10.2 -

10.4 Fatores que Determinam o
Planejamento do Cardapio

10.4.1 Ligados ao Individuo

Abaixo estio listados os fatores ligados ao individuo que influenciam o plane-
jamento do cardapio.

+ Poder aquisitivo

+ Idade

* Sexo

- Bidtipo
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» Tempo disponivel para as refeicdes
+ Tipo de trabalho

+ Estado de saude

« Habitos alimentares

* Atividade fisica

* Religido
10.4.2 Ligados ao Ambiente

Associado ao ambiente fisico, observam-se os fatores que contribuem para o
planejamento do carddpio.

» Horadrio das refeicoes

» Temperatura

« Local disponivel para realizar as refeicoes

* Variabilidade para o preparo dos alimentos
10.4.3 Ligados ao Alimento

Adquirir e adicionar alimentos para a execucdo de carddpios inclui frequente-
mente a observacdo de alguns aspectos.

+ Custo do alimento

* Safra

* Valor nutritivo

» Tipos de preparacdo

+ Cor e sabor dos alimentos e preparacdes

e Textura

* Per capita

» Porcéo

10.4.4 Ligados a Nutricao

Nas UAN ’s, a producéo de refeicGes tem por objetivo manter a saude da clien-
tela, com uma alimentacfo adequada, variada e saborosa, atendendo a alguns
requisitos: equilibrio nutricional considerando os hdbitos alimentares dos

clientes, mas com foco no saudavel; inclusio de alimentos ricos em fibras e
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funcionais com teor moderado de gorduras e carboidratos simples; realizacdo
do preparo seguro sob o ponto de vista higiénico-sanitdrio; além do ajuste a
disponibilidade financeira da empresa.

Apesar da tendéncia ao self-service e ao fast-food, as leis de Escudero e as
orientacdes do guia alimentar da alimentacéo brasileira devem ser praticadas
e ndo esquecidas. Para relembrar as leis de Escudero, veja o quadro a seguir:

LEIS DE ESCUDERO CARACTERISTICAS
Fornecer ao individuo quantidades de alimentos necessarias ao funcio-
QUANTIDADE . . 2
namento do organismo, preservando a espécie e mantendo a salde.
Fornecer diariamente ao individuo a qualidade de nutrientes necessa-
QUALIDADE rios ao organismo, levando em consideracéo o grau de maturacéo, a
conservagao e a condigdo de consumo dos alimentos.

Refere-se ao equilibrio que deve haver na ingestéo de alimentos e,

consequentemente, de nutrientes, ou seja, as calorias, expressas

pelo valor energético total (VET) deve apresentar harmonia entre
HARMONIA os principais nutrientes: macro (carboidratos, lipidios e proteinas)

€ micronutrientes.

Além disso, cores, sabores e texturas devem ser harmonizados no

cardapio.

Ser adequada ao individuo, considerando-se: peso, altura, clima, idade,
sexo, poder aquisitivo, disponibilidade de alimentos, atividade fisica,
estado fisiolégico (gestante, nutriz, lactente, idoso), estado patoldgico,
entre outros.

ADEQUAGAO

Tabela 10.3 —

Quantitativamente, a determinacdo das necessidades nutricionais do in-
dividuo ou da coletividade (grupo - mediana de distribuicdo) em um carddpio
envolve o cdlculo do VET e, de acordo com as DRISs, a sua distribuicdo deve obe-
decer aos seguintes percentuais:

* CHO —45a65%

* PTN—10a35%

« LIP—>20a35%

Qualitativamente, podemos utilizar os guias alimentares para esta corre-
ta orientacdo.
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10.5 Pontos Relevantes para o Planejamento
de Cardapios

Para o planejamento de carddpios, ha alguns pontos que devem ser levados em
consideracdo, visto que, quando controlados e exercitados, podem facilitar o
processo de construcdo, conforme listado a seguir:

+ Planejamento antecipado

» Metas a serem tracadas e atingidas

+ Sazonalidade X necessidade

+ Reavaliacio periddica dos carddpios

+ Criacdo e teste de novas preparacées

+ Avaliacdo dos fornecedores

* Supervisdo do cumprimento das atividades programadas

» Treinamento de mao de obra

« Elaboracdo de fichas técnicas de preparacdo

+ Avaliacdo constante de todo o planejamento

Além dos fatores elencados, a caracterizacdo ou identificacdo da clientela é
outro pardmetro importante e tem como objetivo principal a obtencédo de da-
dos que possibilitem a realizacdo do cdlculo do VET didrio e de cada refeicéo,
bem como suas necessidades nutricionais. Para realizar tais calculos, sdo ne-
cessdrios os seguintes dados da clientela: nimero de comensais, sexo, peso,
altura, idade e atividade ocupacional.

A recomendacéo do VET e dos principais nutrientes por refeicdo deve obede-
cer as recomendacdes do Programa de Alimentacdo do Trabalhador (PAT), con-
forme Portaria Interministerial, n°. 66/ 2006, que podem ser observadas na tabela:

NUTRIENTES VALORES DIARIOS ALMOCO/JANTAR/CEIA DESJEJUM/LANCHE

2 000 kcal 600 - 800 (+400 kcal) 300 - 400 (+400 kcal)
CARBOIDRATO 55 — 75% 60% 60%
PROTEINA 10 - 15% 15% 16%
IR 10 - 30% 95% 25%
GORDURA SATURADA  [RSIeR <10% <10%
FIBRA >25g 7-10g 4 - 5 gramas
<2000mg 720 - 960 mg 360 - 480 mg

Tabela 10.4 —
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10.5.1 Outros Aspectos que Devem Ser Considerados

Além de tudo o que ja foi dito aqui, outros aspectos devem ser levados em con-
sideracdo quando se tem intencdo de planejar um carddpio, conforme listado
a seguir:

« Apresentacio do cardapio: o papel deve ser de boa qualidade, com letra
legivel e fundo do papel e cor da letra da impressdo combinando entre si.

+ Redacio: utilizar ortografia perfeita, sem erros de digitacio. Evitar pala-
vras em outros idiomas, se ndo houver dominio de seu vocabulario.

« Divulgacdo: quadros de avisos, correios eletronicos, voice mail, malote,
cartazes, impressos

« Preferéncias regionais: conhecer os hdbitos alimentares e culturais da
clientela atendida, adaptando o carddpio a eles.

» Mercado abastecedor e fornecedor: saber se sdo capazes de fornecer to-
dos os alimentos discriminados no carddpio.

10.6 Padrdes de Cardapio

Os carddpios apresentam padrdes que estdo diretamente associados ao custo
para a producio das refeicoes, bem como ao poder aquisitivo do cliente/ pa-
ciente. Deste modo, eles sdo classificados em:

« Carddpio popular, simples ou trivial

« Cardapio médio ou trivial fino

« Carddpio de luxo ou formal

 Cardapios especiais — Servidos em datas festivas: Carnaval, Semana
Santa, Pascoa, Dia do Trabalhador, Dia das Maies, Dia dos Pais, Dia
Internacional da Mulher, Sdo Jodo, Dia das Criancas, Dia do Professor, Natal,
Reveillon, aniversario do estabelecimento, aniversario de contrato, aniversa-
riante do més.
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Na tabela, podemos verificar a composicdo de carddpios em diferen-

tes padroes.

SIMPLES 0U TRIVIAL MEDIO OU TRIVIAL FINO FORMAL OU DE LUX0

ALMOCO:

— Salada simples (2
vegetais)

— Carne fracionada, bifes
ou assados (usando pouca
carne de 19)

- Arroz e feijao

— Farinha de mandioca e/
Ou pao

- Agua, cha ou refresco

— Café (podendo ser ndo
oferecido)

ALMOCO:

— Salada com varias hortalicas
— Carne branca e/ou escura
- Arroz e feijao mais elaborados
— Farinha de mandioca (ou
farofa) e/ou pao

- Agua, ch4, leite ou sucos

— Café

— Sobremesa: fruta da safra,
doce em pasta ou compota,
gelatina, pudins

ALMOCO:

— Saladas variadas

— Carne branca e escura, sendo
uma preparagao mais simples (tipo
grelhada) e outra mais elaborada

— Acompanha cereais e vegetais, de
acordo com a preparacéo

— Guarnicoes mais elaboradas com
preparagdes ao molho ou ao forno
— Pé&es variados, sob a forma de
torrada ou biscoito salgado

— Sobremesa: frutas da estacao

e doces sob a forma de mousses,
cremes, sorvete, compotas

- Agua mineral com e sem gas,
vinho, refrigerante ou suco de frutas
- Café e licores

10.7 Fatores Técnicos para o Planejamento

De Cardéapios

Na elaboracio de cardapios, os seguintes fatores devem ser considerados:

+ Auséncia de fatores antinutricionais que interferem negativamente na

biodisponibilidade de nutrientes (ex: cdlcio e ferro na mesma refeicéo).

» Uso de alimentos fontes de nutrientes que aumentam a biodisponibilida-

de de outros (ex: a vit. C favorece a absorcédo do ferro ndo heme).

* Uso de alimentos que apresentam caracteristicas sensoriais favora-

veis: aparéncia, cor, aroma, sabor, textura ou consisténcia, temperatura, en-

tre outras.
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10.8 Opcdes ou Sugestdes para Elaboracéo
de Cardapios

De acordo com o tipo de refeicdo, podemos sugerir diversas composicdes de
carddpios. A seguir, verificamos na tabela algumas possibilidades.

REFEICA CARACTERISTICAS

— Café com leite ou suco de fruta ou iogurte de fruta desnatado ou cha

— Péo integral ou inhame ou cuscuz milho/arroz ou macaxeira ou batata-doce
ou banana da terra cozida

— Queijo branco ou requeijao cremoso /ight ou presunto light ou ovo cozido
ou geleia

— Fruta

ou vitamina de frutas

ou mingau de aveia + fruta

— Fruta + castanhas ou

— logurte de fruta desnatado ou coalhada /ight com granola ou mix de cereais ou
- Vitamina de frutas ou

— Sanduiche natural ou bolo simples + suco de fruta ou cha ou

- Salada de fruta + castanhas, aveia, amaranto, quinua

— Arroz ou macarréo ou puré ou farofa
- Feijao ou soja em gréos ou lentilha ou ervilha ou gréao-de-bico (sem carnes)
ALMOCO — Carne vermelha magra ou frango sem peles ou peixe ou soja texturizada
¢ (grelhado ou assado no forno ou cozido) ou ovo ou queijo branco
— Y2 prato de legumes e verduras
— Fruta ou gelatina ou doce (eventual)
— Semelhante ao café da manha ou semelhante ao almogo (reduzir porcées e
evitar feijao neste horario) ou salada completa ou sopa de legumes e verdu-
ras ou suco + sanduiche natural

CEIA — Mingau de aveia ou iogurte de fruta desnatado ou suco de fruta ou fruta ou
leite desnatado morno com canela ou cha

Tabela 10.6 —

CAFE DA MANHA

LANCHE DA MANHA 0U
DA TARDE

10.9 Mapa de Frequéncia para Elaboracéo
de Cardapios

O mapa de frequéncia é um instrumento utilizado para planejar carddpios e o
orcamento também. Consiste em uma relacio de preparacdes organizadas em
uma planilha por componente do carddpio em linhas (entrada, prato principal,
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opcdo, guarnicio, sobremesa e bebida), com os dias em que sdo oferecidos nas
colunas. A combinacdo de linhas e colunas ajuda a combinar diferentes com-
ponentes do cardapio de forma harménica (DOMENE, 2011). A seguir destaca-
se um exemplo.

CARDAPIO DA SEMANA 03

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Séabado Domingo
Café c/ Café c/ Café c/ Café c/ Café c/ Café c/ Café c/
leite leite leite leite leite leite leite
Pao Pao Pao Pao Pao Pao Pao

—8 Macaxeira  Banana-ter- Batata doce Inhame : Macaxeira  Inhame

= ) ) i Tapioca ) )

| cozida raassada  cozida cozido cozida Cozido

= Suco Suco Suco Suco

el Suco umbu : ) Suco umbu Suco umbu

= goiabaou  abacaxiou acerolaou acerola ou

—=§| ou manga ) ou manga ) ou manga

2 acerola umbu goiaba abacaxi

cz Manteiga Manteiga Manteiga Manteiga Manteiga Manteiga Manteiga

=8 geleia geleia geleia geleia geleia geleia geleia
Bolo Folhado de  Bolo de Cuscuzde  Croissant Enrolado de Bolo de
mesclado  doce leite  chocolate  tapioca de goiaba  presunto laranja
Melanciaou Mamao ou  Melanciaou Mamaoou Melanciaou Maméoou Melancia ou
abacaxi meldo banana meléo banana abacaxi meldo

10.10 Pontos e Dicas Importantes na
Elaboracdo de Cardapios

+ Para o equilibrio nutricional, deve constar pelo menos um alimento de
cada grupo de alimentos.

+ Observe para que néo ocorra excesso de preparacdes a base de farindceos
na mesma refeicio,ex: macarrdo (guarnicdo) + bolo (sobremesa).

» Nio coloque na sequéncia da semana carnes com o mesmo tipo de pre-
paracdo, ex.:: carne assada (segunda), lombo assado (terca) e frango assado
(quarta).

* Varie o carddpio com diversos tipos de carnes nas refeicées ou na sequén-
cia dos dias, ex.: carne de panela (segunda), frango assado (terca), bife a milane-
sa (quarta), lasanha de frango (quinta) e peixe a doré(sexta).

+ Evite o mesmo tipo de corte na sequéncia, ex.: carne picada, espeto de al-
catra, estrogonofe de carne, isca de carne.
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+ Observe os tipos e quantidade de molhos. Nio exagerar nos pratos molha-
dos no mesmo dia, ex.: macarrio aos 4 queijos com fricassé de frango e musse
de maracuja para a sobremesa..

« Tenha cuidado com o excesso ou falta de fibras no carddpio didrio. Deve
haver pelo menos um alimento rico em fibra por refeicéo..

+ Evite o excesso de frituras, ex.: farofa de banana e batata frita como guar-
nicdes para o peixe frito.

+ Nio repita o mesmo tipo de alimento ou derivado no mesmo dia ou na se-
quéncia de dias, ex.: mingau de milho, salada de milho e vagem, polenta, curau.

+ Fique atento ao clima. Ndo servir alimentos gordurosos no verao, ex.:
chocolate.

« Fique atento a combinacdo de cores. Refei¢cdes coloridas estimulam o
apetite por meio da visdo. Ndo usar alimentos da mesma cor no dia, ex.: salada
de tomate, salsicha vienense, macarrdo com molho ao sugo e melancia.

+ Fique atento ao tipo, qualidade e condi¢cdes dos equipamentos existentes
na unidade para néo planejar vdrias preparacdes de forno no mesmo dia, ex.:
pdo de queijo, carne assada, suflé de legumes e arroz de forno.

+ Evite preparacdes que nio devem ser servidas na segunda-feira. ex.: pa-
neladas, cozidos, moquecas (sexta-feira), salada de alface e couve picada (facil
deterioracdo), carnes salgadas (dificuldade no dessalgue).

 Observe as datas festivas da regido onde o estabelecimento estd inserido.

22V ATIVIDADE

01. Agora que ja vimos todo o contetdo referente ao planejamento de cardépio, vamos exer-
cita-lo? Escolha um amigo, um familiar ou um colega e descreva detalhadamente o cardédpio

didrio dele(a) acrescentando as medidas caseiras e a gramagem utilizando a planilha abaixo.

CARDAPIO
2 ALMENTO/ | MEDIDA | QUANTIDADE EM
REFEICOES PREPARACAD |  CASEIRA GRAMA
DESJEJUN (COLOCAR LOGAL E HORARID)
COLACAD
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

'
o
@
N
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Depois de realizada a primeira etapa, proponha na planilha abaixo um cardépio detalhado

com opgoes de alimentos ou preparagdes saudaveis para a pessoa que vocé escolheu.
REFEIGOES ipagio | MEDDAcaseRa | AEREEY
DESJEJUM
(COLOCAR LOCAL E HORARIO)

COLAGAD
MOGO

LANCHE DA TARDE
JANTAR
T

Tabela 109 —
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