TÉCNICA DIETÉTICA II 
AULA 3 - PREPARO DE CARDÁPIOS PARA PROGRAMA DE APOIO AO TRABALHADOR ( PAT )
1) Objetivos:

- Verificar as transformações sofridas no processo de cocção dos alimentos;

- Estabelecer as medidas caseiras das preparações (será necessário para a ficha técnica);

- Elaborar Fichas Técnicas das preparações destacadas em negrito (uma preparação por bancada);

- Avaliar os resíduos gerados (necessário para a Ficha Técnica);

- Realizar a análise sensorial das preparações;

- Relacionar a aula prática com a aplicabilidade no exercício da profissão;

- Conhecer as técnicas adequadas de pré preparo e preparo das refeições que atendam necessidades de diferentes trabalhadores vinculados ao PAT;
- Preparar planos alimentares com respectivos cardápios a partir das recomendações nutricionais do Ministério do Trabalho;
- Avaliar a adequação nutricional dos cardápios para os estudos propostos;

- Avaliar comparando as informações nutricionais, o porcionamento e o custo das refeições.

2) Técnica e procedimentos:

Procedimentos na aula prática: 

Os procedimentos serão divididos por bancadas, de acordo com a tabela 1, formando assim um cardápio único, constando:

Desjejum: Leite c/ café, pão c/ margarina e banana

Almoço: Arroz, feijão, lombo c/ carambola, milho refogado, salada de chuchu, beterraba cozida (ou ralada), queijo c/ goiabada.

Jantar: Arroz, feijão, carne em cubos com abóbora, repolho refogado, salada de tomate, melão.

Planejamento de cardápio:

O planejamento de cardápio envolve as etapas: determinação do aporte calórico total (observar o caso proposto para cada grupo), distribuição do percentual de energia diária proveniente dos macronutrientes. Após este planejamento global, o aporte energético diário deverá ser distribuído pelas refeições diárias, e, em cada uma delas, ser feita a distribuição do percentual de energia por macronutrientes. 

Para a estimativa do aporte energético diário na aula do PAT, cada grupo deverá utilizar os dados de um homem (com 1,80m de altura e 78 kg) ou de uma mulher (1,65m/60 kg), ambos com 20 anos. Para determinação do nível de atividade física, devem ser estimados os gastos descritos na tabela abaixo com as atividades laborais e atividades físicas. Deve-se considerar que estes realizam como atividades cotidianas e atividades domésticas. Considerar as fórmulas para cálculo da TMB e os fatores “atividade física” encontrados na literatura (referenciar): 
Atividades cotidianas I: 60 minutos para higiene pessoal, 30 minutos para higienizar suas louças, 30 minutos de deslocamento em carro para o trabalho, 8 horas de sono e o saldo de horas é usado para assistir televisão. 

Atividades cotidianas II (bóia-fria e gari): 60 minutos para higiene pessoal, 30 minutos para higienizar suas louças, 20 minutos de deslocamento a pé até o ponto de ônibus e 80 minutos de deslocamento em ônibus para o trabalho, 8 horas de sono e o saldo de horas é usado para assistir televisão.

Atividades domésticas: Para o bóia-fria e o gari, a estimativa com o gasto com as atividades domésticas diárias inclui: 2 horas para preparo e/ou aquecimento das refeições, 1 hora para arrumação da cozinha, 1 hora para arrumação da casa, 30 minutos para lavar e passar a roupa, 60 minutos para compras no supermercado.
               CADA GRUPO DEVERÁ LEVAR CALCULADO PARA A AULA PRÁTICA DOS DIAS 03 E 04 DE MAIO O TAMANHO DA PORÇÃO DE CADA PREPARAÇÃO DE ACORDO COM AS NECESSIDADES DE MACRONUTRIENTES DO ESTUDO DE CASO DE SUA BANCADA.
	Refeições
	Bancada 1 
(Mulher)
	Bancada 2 (Homem)
	Bancada 3 (Mulher)
	Bancada 4 (Homem)
	Bancada 5 (Mulher)

	Homem e Mulher

20 anos 

H-180cm/78 kg

M- 165cm/60 kg Atividades cotidianas
	 Estudante de pós-graduação 

Atividade física (total/semana)

3 horas de musculação 3 h de aeróbica, 2 h de corrida, 2 de natação 
	Bóia-fria

+ Atividades Domésticas 

	Auxiliar de nutricionista de UAN, 40 horas semanais
	Gari + Atividades Domésticas 

	Nutricionista clínico, 60 minutos de caminhada diária, 120 minutos de natação/semana

	DESJEJUM

ALMOÇO

JANTAR



	Pão c/ margarina

Milho refogado

Queijo c/ goiabada       

	Lombo c/ carambola

Salada de Tomate
	Banana

Arroz 

Salada de Chuchu

Arroz 

Melão
	Feijão 

Feijão 

Repolho refogado
	Leite c/ café

Beterraba cozida

Beterraba crua e ralada
Carne c/ abóbora



2.1) Preparo do Lombo com carambola

400 g de lombo em cubos

½ unidade de limão

sal a gosto 

1 dente de alho

2 colheres de sopa de óleo

1 colher de sopa de extrato de tomate

2 xícaras de chá de água

½ unidade de pimentão

1 unidade de carambola

Salsa a gosto

Modo de Preparo:

Tempere o lombo cortado em cubos com o limão, o sal e o alho. Refogue em óleo o lombo até dourar bem, adicione o extrato de tomate e a água, cozinhando a carne até ficar macia. Junte o pimentão e a carambola, cortada em fatias ( em formato de estrela) . Adicione a salsa e sirva a seguir.

2.2)  Preparo  da Carne com Abóbora 

400 g de coxão duro em cubos
400 g de abóbora descascada e picada

4 dentes de alho

1 cebola

2 colheres de sopa de margarina derretida(ou manteiga de garrafa )

Azeite, salsa, coentro, pimenta, sal e açúcar

Modo de Preparo:

Durante 24 h. lava a carne seca em várias águas para tirar o sal. Ferva, troque a água e cozinhe a carne durante 1 hora na panela de pressão. Corte a carne seca em cubos. Corte também em cubos a abóbora descascada e cozinhe em água com um pouco de sal e açúcar, deixando “al dente” , reserve .Pique o alho , a salsa e o coentro e reserve  . Pique a cebola em rodelas, ou se preferir, em cubos, e frite-as em um pouco de azeite. Frite a carne seca na manteiga de garrafa ou margarina derretida ou azeite, acrescente a cebola, o alho, a abóbora cozida, as ervas e pimenta à gosto .Ao servir regue com margarina derretida

Rendimento: 4 pessoas

2.3) Preparo do Milho refogado

 Milho verde de 3 espigas de bom tamanho
1 colher de chá de óleo 

1 cebola pequena em fatias
sal a gosto
cheiro verde picado

Modo de Preparo:
Retirar os grãos de milho da espiga. Refogar a cebola no óleo, juntar o milho verde, mexendo sempre. Adicionar o sal e a água para cozinhar os grãos. Quando estiverem macios, misturar o cheiro verde e desligar.

2.4) Preparo do Repolho Refogado

½ repolho de tamanho médio /300 g do repolho já escaldado
sal a gosto

3 g de bacon
½ colher (sopa) de óleo
1 dente de alho (picado)
Modo de Preparo:
Corte o repolho bem fininho. Lave sob água corrente e escorra. Coloque em uma tigela e escalde com água fervente. Junte um pouco de sal e deixe de molho por 5 a 10 minutos. Coloque o bacon e o óleo em um frigideira e frite até dourar, frite o alho. Junte o repolho e refogue em fogo forte. Faça correção de sal

2.5 ) Preparo da Salada de chuchu
2 chuchus 
caldo de ½  limão 
sal  a gosto
1 cebola pequena fatiada fininha 
½ xícara de chá de salsa picadinha 
1 colher de sopa de azeite de oliva 
Modo de Preparo:
Descasque os chuchus sob água corrente, corte-os ao meio e retire as sementes. Corte-o em fatias longitudinal e leve ao fogo numa panela com água, sal e uma colher de sopa de suco de limão, para cozinhar. Tempere ainda quente com sal, limão, azeite de oliva. Guarneça com a cebola fatiada e salsa picada

    3 )  Resultados obtidos

** Estimativa do valor nutricional

A) Estimativa do valor nutricional  do cardápio proposto pelo roteiro com os nutrientes obrigatórios para cálculo do PAT.
B) Estimativa do valor nutricional do:

– Desjejum

- Almoço 

 – Jantar

 C) Determinação do NDPcal% de cada uma das refeições.
  D) Estimativa do valor nutricional do planejamento do dia.
   E) Estimativa das necessidades nutricionais do TRABALHADOR do estudo de caso (adotando por referencia as DRIs: AI ou RDA como meta para a oferta de nutrientes e UL, como limite máximo que não deve ser alcançado.) 

   F) Cálculo de cardápio modificado

Fazer mudanças do cardápio proposto na aula, o que pode significar a alteração das quantidades e/ou substituição e/ou inclusão de alimentos, para atender as estimativas das necessidades nutricionais do trabalhador (cada bancada tem um individuo em uma situação diferente). 

    G) Estimativa do custo

Levantar dados disponibilizados pelo Técnico de Nutrição ou consultar preços praticados no mercado, disponibilizados em sites ou em visitas técnicas.

4)        Discussão dos Resultados:

      ** Avaliação nutricional do cardápio

A) Avaliar o cardápio proposto e identificar quais:

– Grupos de alimentos utilizados em cada cardápio

           
– Nutrientes oferecidos

B) Fracionamento da dieta (identifique os benefícios de maior fracionamento do plano alimentar)

C) Avaliação sensorial

Identificar a variação de alimentos e temperos, cores e consistência dos alimentos e das preparações.

D) Avaliação do grau de sofisticação

5) Conclusão:

           A) Limitações e possibilidades de adequação dos aspectos propostos no exercício, diante da complexidade de elementos que envolvem a atuação do profissional. (Você usaria as receitas para aproveitamento integral em sua prática profissional para atendimento do indivíduo e coletividade? Quais aspectos iria considerar ao recomendar a sua utilização?)

            B) Adequação do cardápio para o estudo de caso proposto

Concluir a melhor forma de modificação e a recomendação para o individuo.

     6) Bibliografia (artigos, capítulos de livros, receita familiar, livro de receitas, etc.)

