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TÉCNICA DIETÉTICA II
AULA 4 - PREPARO DE CARDÁPIOS PARA ATLETA
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;

· Avaliar a adequação nutricional do cardápio para os estudos propostos:

· Avaliar a adequação nutricional dos cardápios para o estudo de caso: você está acompanhando, em sua clínica um:

· Homem- 38 anos, 1,78 m, 75 kg, jogador de futebol. Para planejar a alimentação você precisará calcular o valor nutricional total que ele necessita (de acordo com as fórmulas discutidas em aula) e identificar o quanto estas refeições irão preencher as recomendações - RDAs e AIs.
· Avalie: 

· se a quantidade de energia está adequada para o horário da refeição e, considerando o conjunto de informações nutricionais, como seria a orientação: manter ou modificar a composição e/ou quantidades dos alimentos selecionados? 

· Se está adequado o planejamento de hidratação e oferta de carboidratos e sódio.

· Avaliar comparando as informações nutricionais e o custo de produtos para reposição energética;

2) Técnica e procedimentos:

Jogador de futebol em Dia da competição e de treino
Desjejum: Iogurte de goiaba, Bolo caseiro
Complementar da manhã: Água de coco com morango

Almoço: Filé de peixe à milanesa, Purê de batata, Salada de chuchu, mandioquinha e abobrinha, Suco de laranja, cenoura e beterraba
Antes do (a) treino / Competição (14h00min): Chá com açaí
Durante o (a) treino / Competição (17h00min): Solução para hidratação
Pós treino / Competição (19h00min): Solução para hidratação e Vitamina de aveia e linhaça
Jantar: Arroz com lentilha. Omelete, Cookie de mandioca, Suco refrescante e Smoothie de fruta
Ceia: Leite com achocolatado.
A distribuição do trabalho das bancadas segue a tabela 1.  

   Tabela 1:

	
	Bancada 1
	Bancada 2
	Bancada 3
	Bancada 4
	Bancada 5

	Desjejum
	Iogurte de goiaba – 1 porção
	
	Bolo Caseiro 

– 1 porção
	
	

	Complementar da manhã
	
	Água de coco com morango – 1 porção
	
	
	

	Almoço
	
	Suco de laranja, cenoura e beterraba – 1 porção
	
	Purê de batata – 1 porção

Salada de legumes (chuchu, mandioquinha e abobrinha) – 1 porção
	Filé de peixe à milanesa – 1 porção



	Antes do treino/Competição 
	
	
	Chá mate com açaí – 1 porção
	
	

	Durante o treino/ Competição
	
	
	Solução para hidratação – 2 porções
	
	

	Pós treino/Competição


	
	
	Solução para hidratação – 1 pç e Vitamina de aveia   e linhaça
	
	

	Jantar
	Arroz com Lentilha – 1 porção

 Omelete – 1 porção
	Cookie de mandioca  – 1 porção
	Suco refrescante – 1 porção 
	
	Smoothie de fruta – 1 porção

	Ceia
	
	
	
	Leite com achocolatado – 1 porção
	


2.1 ) Iogurte de goiaba

Ingredientes:

1 unidade de goiaba vermelha

1 copo de iogurte natural desnatado

Gelo e açúcar

Modo de preparo:

Corte a goiaba em pedaços, tire as sementes e coloque no liquidificador juntamente com o iogurte. Bata por alguns minutos e em seguida acrescente o gelo e adoce.

Rendimento – 1 porção

2.2) Arroz e Lentilha

Ingredientes:

1 copo de arroz integral cozido

½ copo de lentilha cozida

1 punhado de coentro

1 punhado de hortelã

¼ de cebola roxa

½ tomate

1 pedaço pequeno de gengibre fresco

1 colher de chá de manteiga

½ copo de coalhada

Sal a gosto

Limão

Modo de Preparo:

Coloque o arroz já cozido em uma tigela. Misture as lentilhas também já cozidas e aqueça no microondas por 2 minutos. Pique os outros ingredientes, adicione tudo, exceto a coalhada e o limão, ao arroz e mexa bem com um garfo. Para terminar, distribua a coalhada sobre a mistura e polvilhe o sal. Esprema o limão sobre o prato para dar um toque final.

Rendimento: 4 porções

2.3 ) Omelete

Ingredientes:

3 claras de ovo preparadas no microondas (1 minuto) com 1 colher de sobremesa de cream cheese  light ou queijo branco. Sem adição de óleos.

Rendimento – 1 porção

2.4 ) Água de coco com morango 

Ingredientes:

200 ml de água de coco

5 morangos

Hortelã

Modo de Preparo:

Bata no liquidificador a água de coco, os morangos e a hortelã  até ficar homogêneo. Acrescente gelo.

Rendimento – 1 porção

2.5 ) Suco de laranja, cenoura e beterraba 

Ingredientes:

Suco de 3 laranjas

1 colher de sopa de cenoura ralada

1 colher de sopa de beterraba ralada

Modo de Preparo:

Bater tudo no liquidificador.

Rendimento – 1 porção

2.6) Cookie de mandioca 

Ingredientes: 

100 g de mandioca

50 g de frango desfiado

Sal a gosto

Modo de Preparo:

Cozinhe em água a mandioca, o frango e o sal, até obterem consistência mole. Rale ou passa pelo processador os dois ingredientes e amasse. Monte a massa em formato de cookie e leve ao forno até dourar e secar. A massa pode ser temperada com ervas para incrementar o sabor e a sugestão é o curry.

Rendimento – 1 porção

2.7) Bolo Caseiro

Ingredientes:

125 g de margarina 

4 ovos 

2 xícaras (chá) de açúcar 

1 xícara (chá) de leite 

2 xícaras (chá) de farinha de trigo 

1 colher (sopa) de fermento químico em pó 

Modo de preparo:

Bata as claras em neve bem firme e reserve. Bata as gemas com o açúcar e a manteiga até ficar bem branquinho. Adicione o leite aos poucos, alternando com a farinha. Continue batendo. Quando estiver bem misturado, pare de bater e misture a clara em neve e o fermento bem devagar. Coloque a massa em uma forma untada com manteiga e polvilhada com farinha de trigo. Asse em forno médio, pré-aquecido.

Rendimento – 10 porções

2.8) Preparo de solução para hidratação

a) Maltodextrina a 8%

20 g de maltodextrina

250 ml de água

b) Maltodextrina (de acordo com a recomendação do fabricante)

c) Isotônico em pó (de acordo com a recomendação do fabricante)
Rendimento – 1 porção

2.9) Chá mate com açaí

Bater 1 copo de chá mate gelado com 1 colher de sopa de polpa de açaí. Adicionar gelo.

Rendimento – 1 porção

2.10) Vitamina de aveia e linhaça 

Ingredientes:

1 copo de leite

1 colher de sopa de aveia

1 colher de sopa de linhaça

1 banana

1 colher de sopa de nutren (morango com maltodextrina)

½ maçã

Modo de Preparo:

Bater tudo no liquidificador.

Rendimento – 1 porção

2.11) Suco refrescante

Ingredientes:

1 xícara de chá de melão picado

½ limão

Algumas folhas de agrião (de 5 a 10)

Algumas folhas de hortelã (de 5 a 10)

200 ml de água

Modo de Preparo:

Primeiramente esprema o suco de limão. Depois coloque no copo do liquidificador o melão, o suco de limão e as folhas de agrião e hortelã. Bata com água. Acrescente gelo. Não é necessário coar e nem adicionar açúcar.

Rendimento – 1 porção

2.12) Purê de batata

Ingredientes:

300 g de batatas 

¼ xícara de leite 

1 colher de sopa de margarina 

Sal à gosto 

½ dente de alho espremido 

Modo de Preparo:

Cozinhe as batatas inteiras com casca. Após estarem bem cozidas, retire a casca e amasse-as com o auxílio de um garfo ou de um espremedor de batatas. Coloque num recipiente e misture a margarina até derreter. Depois, acrescente o leite aos poucos, até obter a consistência desejada.

Rendimento – 3 porções

2.13) Salada de legumes ( chuchu, mandioquinha e abobrinha)
Ingredientes:

30 g de chuchu 

30 g de mandioquinha 

30 g de abobrinha  

1 colher de sobremesa de azeite 

Sal a gosto 

Água para cozinhar os legumes 

Modo de Preparo:

Descasque os legumes e os cozinhe na água. A seguir, corte-os em cubos, tempere com o azeite e o sal, e leve a geladeira. Sirva gelado.

Rendimento – 1 porção

2.14) Leite com achocolatado 

Separa a quantidade de acordo com a necessidade do atleta.

Rendimento – 1 porção (200ml)

2.15) Filé de Peixe à milanesa
Ingredientes:

250 g de filé de merluza 

1 ovo batido 

1 xícara de chá de farinha de trigo 

1 xícara de farinha de rosca 

Suco de ½ limão 

Sal a gosto 

Pimenta a gosto 

Óleo para fritar 

Modo de Preparo:

Tempere os filés com o suco de limão, o sal e a pimenta. Após temperar, passe o filé de peixe na farinha de trigo, depois no ovo batido, e depois na farinha de rosca. Leve para fritar no óleo quente e escorra bem em um recipiente forrado com papel toalha.

Rendimento – 2 porções

2.16) Smoothie de fruta

Ingredientes:

1 colher de sopa de aveia

1 banana

2 fatias de abacaxi

30 ml de leite coco

1 bola de sorvete de frutas

Modo de preparo:

Misturar todos os ingredientes

Rendimento – 1 porção

Tabela Comparativa :

	Gênero

Alimentí

cio
	Valor

Calórico

(kcal)
	Carboidrato

total

        g
	Frutose  g
	Sacarose  g
	Maltodextrina  g
	Glicose

g 
	Proteínas g
	Gorduras  g
	Colesterol

      mg
	Fibras

    g

	
	
	
	
	
	
	
	
	Totais
	Saturadas
	Mono
	Poli
	
	

	Gatorade
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Repositor Energetico Gel
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Red Bull
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Isotônico em pó
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Barra de cereais
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Uva passa
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Suco de laranja
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Bala de Sal
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Gênero

Alimentício
	Sódio

mg
	Potássio mg


	Cálcio

mg
	Ferro

mg
	Cloreto 

mg
	Pantenol mg
	Vit B1

(tiamina) mg
	Vit B2

(riboflavina) mg
	Vit B3

(niacina) mg
	Vit B5

(ac.panto-tênico) mg
	Vit B6

(piridoxina) mg
	Vit B12

(cianocoba-lamina) mg

	Gatorade
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Repositor Energetico Gel
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Red Bull
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Isotônico em pó
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Barra de Cereais
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Uva passa
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Suco de laranja
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Bala de Sal
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Gênero

Alimentício
	Taurina

mg
	Glucoronolactona mg
	Cafeína

mg
	Inositol

mg
	Porção Recomendada g
	Medida caseira
	Palatabilidade
	Custo

   R$

	Gatorade
	
	
	
	
	
	
	
	

	Repositor Energetico Gel
	
	
	
	
	
	
	
	

	Red Bull
	
	
	
	
	
	
	
	

	Isotônico em pó
	
	
	
	
	
	
	
	

	Barra de cereais
	
	
	
	
	
	
	
	

	Uva passa
	
	
	
	
	
	
	
	

	Suco de laranja
	
	
	
	
	
	
	
	

	Bala de Sal
	
	
	
	
	
	
	
	


  3 )  Resultados obtidos
  3.1) Quadro Avaliação das preparações:
	NOME DA PREPARAÇÃO
	PESO TOTAL
(todos os ingredientes em gramas)
	RENDIMENTO
	CUSTO
(R$)
	AVALIAÇÃO

	
	Bruto
	Líquido
	Final da Preparação
	Nº de Porções
	Per

Capita (g)
	Per capita
	Total
	Sabor
	Consis-
tência
	Aspecto

	Água de coco com morango
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Arroz com lentilha
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Bolo caseiro
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Chá mate com açai
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Cookie de mandioca
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Filé de peixe à milanesa
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Iogurte de goiaba
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Leite com achocolatado
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Omelete
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Pure de batata
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Salada de legumes
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Smoothie de fruta
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Solução para hidratação
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Suco de laranja, cenoura e beterraba
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Suco refrescante
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Vitamina de aveia e linhaça
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	1
	2
	3
	4
	5

	Sabor, acitabilidade

	Desgostei Extremamente  
	Desgostei  Moderadamente
	 Nem gostei/nem desgostei
	Gostei Moderadamente  
	Gostei Extremamente                        

	Consistência

	Extremamente mole  
	Moderadamente mole
	 Ideal
	Moderadamente dura  
	Extremamente dura                       

	Aspecto

	Desgostei Extremamente  
	Desgostei  Moderadamente
	 Nem gostei/nem desgostei
	Gostei Moderadamente  
	Gostei Extremamente                        


4 - Calcule o valor nutricional para cada refeição, separadamente, para identificar o aporte nutricional do plano alimentar do dia, para o atleta do estudo de caso:

–Desjejum 

– Almoço
– Complementar da Tarde (anterior à atividade física)
– Complementar da Tarde (durante a atividade física)
– Complementar da Tarde (posterior à atividade física)
– Jantar

- Ceia

5 – Cálculo de cardápio modificado 

Fazer mudanças do cardápio proposto na aula, o que pode significar a alteração das quantidades ou substituição de alimentos, para atender as estimativas das necessidades nutricionais do estudo de caso. Descrever quais alimentos foram retirados ou tiveram quantidades reduzidas (explicitando quais nutrientes estavam aumentados), assim como os que foram incluídos ou aumentados para garantir a oferta de nutrientes. 
6 - Avaliação sensorial

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

7 - Avaliação do grau de sofisticação 

Classificar como: básico (ou popular), intermediário (médio) ou superior (ou sofisticado).
8) Conclusão:

- Limitações e possibilidades de adequação dos aspectos propostos no exercício, diante da complexidade de elementos que envolvem a atuação do profissional, quando se trabalha com o planjemento de cardápio para atleta cuja pratica esportiva determine um grande consumo de energia.
- Adequação do cardápio para o estudo de caso proposto
- Conclua quanto a melhor forma de modificação e a recomendação para o individuo.

    9)  Bibliografia (receita familiar, livro de receitas, etc.)

Indicada: 
VIEIRA, Marta Neves Campanelli Marçal (Org.) ; JAPUR, C. C. (Org.) . Gestão de Qualidade na Produção de Refeições. 1. ed. Rio de Janeiro: Grupo Editorial Nacional, 2012. v. 1. 316 p.

