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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;

· Preparar planos alimentares com respectivos cardápios para gestantes.

· Avaliar a adequação nutricional do cardápio para o estudo proposto:

Nutricionista, 28 anos, com altura 1,55 m, peso de 47 kg, (Peso pré gestacional) fazendo 8 horas de trabalho na clínica (para a qual vai e retorna a pé (1 km), no primeiro, segundo e terceiro trimestre de gravidez. Na residência, prepara o jantar e limpeza dos itens utilizados; realiza atividades de higiene pessoal. Faz caminhada 3 vezes por semana. Realiza as compras para a casa aos sábados. Elaborar as estimativas das necessidades de energia, para a gestante com:

· 3 semanas (apresentando náuseas)

· 14  (substituindo, na fórmula, o peso de acordo com o planejamento para ganho de peso)

· 27 semanas, com pirose (azia) (substituindo, na fórmula, o peso de acordo com o planejamento para ganho de peso)

2) Técnica e procedimentos:
Desjejum :

Leite

Café 

Pão com margarina

Banana com aveia e mel

Água

Complementar da manhã:

Pêra
Água

Intervalo:
Água
Almoço:

Arroz integral 

Feijão
Peixe ao molho
Brocolis alho e óleo

Purê de batatas

Salada de alface e cenoura

Limonada

Maçã

Café

Complementar da tarde:

Iogurte natural com semente de linhaça

Bolacha de leite

Nozes

Intervalo :

Suco de laranja

Jantar:

Arroz integral 

Feijão

Iscas de fígado acebolada

Abóbora cabotcha cozida

Salada de almeirão, tomate e cebola

Suco de laranja

Melancia

Complementar da noite :
Torrada com queijo cottage

Chá mate

Os procedimentos serão efetuados por bancada, de acordo com o cardápio estabelecido na tabela 1.

	Refeições
	Bancada 1 (3 sem)
	Bancada 2 (14 sem)
	Bancada 3  (27 sem)
	Bancada 4 (14 sem)
	Bancada 5 (27 sem)

	DESJEJUM

CM

intervalo
ALMOÇO

CT

Intervalo

JANTAR

Intervalo

CN

	Leite – 200 ml

Café – 50 ml

Açúcar mascavo – 5 g

Limonada (15%) – 

200 ml

Açúcar mascavo – 15 g

Café – 40 ml/Aç – 4 g

Salada de Alface (65g) e Cenoura (40g) 

Gergelim – 6 g  e cebola (15 g) (salada)

Azeite – 5 ml

Limão – 5 mkl

Suco de laranja – 200 ml

Torrada (2 um) c/ queijo cottage (50 g)
	Pão (25 g) c/ margarina (5 g)

Purê de batatas (1 pç)

Maçã – 1 un

Iogurte natural– 180 ml

Açúcar mascavo – 10 g

Semente de linhaça – 14 g

Bolacha de leite (4 um.)

Chá mate 5% (1 xíc.)

Açucar mascavo – 10 g

	Água – 200 ml

Água – 300 ml

Água – 300ml

Feijão (70 g)

Cebolinha – 15 g

Peixe ao molho (1 pç)

Nozes – 11 g

Água – 300 ml
Feijão (70 g)

Cebolinha – 15 g

Melancia (296 g)


	Pera – 1 unidade

Brócolis ao alho e óleo (1pç) – 120 g

Salsa – 15 g

Iscas de fígado aceboladas com limão

Salsa – 15 g

Abóbora cabotcha cozida – 60 g
	Banana ( 83 g) com aveia (10 g) e mel (10 g)

Arroz integral (80g)

Arroz integral (80 g)

Salada de almeirão (85 g) e tomate (40 g) e cebola (15 g)

Azeite – 5 ml

Limão – 5 ml

Gergelim – 6 g




2.1 ) Preparo do Peixe ao molho 

Ingredientes:

200g de filé de merluza 

½ cebola média picada

1 ½  colher de sopa de óleo

½ lata de molho de tomate

Sal e pimenta à gosto

1 colher de sopa de suco de limão p/ temperar o peixe
Modo de Preparo:

Cortar os filés em pedaços não muito grandes, temperar com sal e limão e reservar. Numa panela colocar a cebola, o óleo e deixar fritar até dourar. Juntar os tomates ou o molho de tomate e deixar cozinhar por alguns minutos, mexendo ocasionalmente. Adicionar o peixe e cozinhar por mais 10 minutos, ou até que esteja macio, mexendo freqüentemente.

Rendimento: 2 porções

 2.2 ) Preparo do Purê de Batatas 

Ingredientes:

100g de batata

5g de manteiga ou margarina

2,5g de sal (para o cozimento da batata e p/ o purê)

60 ml de leite

Modo de Preparo:

Colocar a batata para cozinhar em água e sal. Depois de cozida, retirar a casca, passar no espremedor, juntar o leite quente e a manteiga e bater bem. Juntar o sal e levar ao fogo mexendo sempre até dar consistência.

Rendimento: 1 porção

2.3 ) Preparo do  Brócolis ao alho e óleo 

Ingredientes:

¼ maço de brócolis 

1 dente de alho grande ( ou equivalente a 6g)
1 colher de sopa de óleo

Sal à gosto

Modo de Preparo:

Dourar o alho no óleo, juntar os brócolis, acrescentar o sal e deixar fritar rapidamente. 

Rendimento: 1 porção

2.4 ) Preparo do Fígado Acebolado  

Ingredientes:
150g de fígado em tirinhas
1 dente de alho picadinho
sal a gosto
pimenta do reino a gosto
suco de ½  limão pequeno
1 colher (sopa) de azeite
½  cebola (cortada em rodelas)

Modo de Preparo:
Temperar o fígado com o sal, a pimenta, o alho e o limão. Deixar tomar gosto por 30 minutos. Fritar as iscas no azeite e por fim acrescentar as cebolas e deixar dourar.

Rendimento: 1 porção

  3 )  Resultados obtidos
-  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

	Arroz refogado
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Banana com aveia e mel
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Brócolis ao alho e óleo
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Chá mate
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Feijão refogado
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Iscas de Fígado aceboladas
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Limonada
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Maçã
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Melancia
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Peixe ao molho
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Purê de batatas
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Salada de Alface e cenoura
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Salada de almeirão e tomate
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Suco de laranja
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	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) – Elaboração de plano alimentar
A) –Estimativa das necessidades nutricionais  da mulher do estudo de caso - (1,53m/48 kg), (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). O requerimento de energia estimado (estimated energy requirements – EER) durante a gestação deve ser calculado considerando uma adição de 8 kcal/semana gestacional, além de 180 kcal/dia, no 2º e 3º trimestre como requerimento adicional de energia, para mulheres que apresentem IMC pré-gestacional entre 18,5 e 25 (IOM, 2002).  

EER para a gestação:

EER 1º trimestre = EER + 0

EER 2º trimestre = EER + 160 kcal (8 kcal/semana x 20 semanas) + 180 kcal

EER 3º trimestre = EER + 272 kcal (8kcal/semana x 34 semanas) + 180 kcal

EER (9 A 18 anos) = 135,3-30,8 X Idade(anos) + Fator Atividade X (10 X Peso[Kg] + 934 X Altura[M] ) + 25 ( Kcal para depósito de energia)

EER (19 anos ou mais) = 354-6,91 X Idade (Anos) + Fator Atividade X (9,36 X Peso [Kg] + 726 X Altura [M]) 

Neste exercício, será usada a referência do ministério da Saúde (2000):

−  abaixo de 13 semanas - 1° trimestre;

−  entre 14 e 27 semanas - 2° trimestre;

−  acima de 28 semanas - 3° trimestre;

Para mulheres que tenham IMC pré-gestacional alto ou baixo, o cálculo deverá ser individualizado, visando o ganho de peso recomendado nestas situações.

[image: image1.png]TABLE S-1 New Recommendations for Total and Rate of Weight Gain during Pregnancy, by
Prepregnancy BMI

Rates of Weight Gain*

Total Weight Gain 2" and 3" Trimester
Mean (range) in Mean (range) in

Prepregnancy BMI Range in kg Range in lbs kg/week Ibs/week
Underweight 12.5-18 28-40 0.51 1
(< 18.5 kg/m?) (0.44-0.58) (1-1.3)
Normal weight 11.5-16 25-35 0.42 1
(18.5-24.9 kg/m?) (0.35-0.50) (0.8-1)
Overweight 7-11.5 15-25 0.28 0.6
(25.0-29.9 kg/m?) (0.23-0.33) (0.5-0.7)
Obese 5-9 11-20 0.22 0.5
(=30.0 kg/m?) (0.17-0.27) (0.4-0.6)

* Calculations assume a 0.5-2 kg (1.1— 4.4 Ibs) weight gain in the first trimester (based on Siega-Riz ot al.,
1994; Abrams et al., 1995; Carmichael et al., 1997)




5) – Estimativa da necessidade energética total e a distribuição por refeição ao longo do dia

A) - Calcule o valor nutricional para identificar o aporte nutricional do plano alimentar do dia, para a mulher do estudo de caso:

–Desjejum 

– Complementar da manhã 
– Almoço 
– Complementar da Tarde  
– Jantar   
-  Complementar da Noite

B) – 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). 

Caso considere necessário, poderá acrescentar outros alimentos para garantir a oferta dos nutrientes de acordo com as RDAs e AIs.

 Apresentar o plano alimentar calculado, utilizando o mesmo modelo do item 5)A. 
– Desjejum 

– Complementar da Manhã

– Almoço

– Complementar da Tarde 

– Jantar 

- Complementar da Noite 
   6 )  Discussão dos resultados   (Verificando os resultados obtidos em relação aos objetivos propostos)

           A – Avaliação nutricional do cardápio 

Avaliar o cardápio proposto para as dietas modificadas e identificar quais:

– Grupos de alimentos utilizados em cada cardápio

Classifique quantas porções de cada grupo de alimentos foi oferecida por refeição e no total das refeições principais.
– Modificações necessárias para a melhoria da qualidade nutricional do cardápio visando atender as DRIs. 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. 

– Avaliar a adequação nutricional dos planos alimentares para gestantes.
       B) - Avaliação sensorial

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

       C) - Avaliação do grau de sofisticação 

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

7) Conclusão:

A- 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 gestantes com baixo gasto de energia.
B- Adequação dos cardápios para o estudo de caso proposto
Relacione quantas porções de cada grupo alimentar foi necessária para atender as recomendações nutricionais do estudo de caso; reflita sobre o valor nutricional dos alimentos utilizados. Os alimentos utilizados permitiram o atendimento das recomendações nutricionais? 

Conclua quanto a melhor forma de modificação e a recomendação para o individuo.
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