TÉCNICA DIETÉTICA  II

Aula 6 – Planejamento de cardápios para gestante
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1) Objetivos:
· Preparar planos alimentares com respectivo cardápio para Nutriz;
· 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;
· Calcular e avaliar a adequação nutricional do cardápio para o estudo de caso proposto: Nutriz Ativa na Gestação (segundo o IPAQ = 5 dias/semana de caminhada, com mais de 30 minutos por dia) de 28 anos, com altura 1,55 m, peso de 47 kg (Peso pré gestacional), ganhou 20Kg na Gestação. Deverão ser feitas as estimativas das necessidades e cálculo das quantidades do cardápio proposto para dois desfechos diferentes (ambos no primeiro semestre de amamentação), de acordo com sua bancada:

· 1) Nutriz perdeu 5Kg no Pós Parto.

· 2) Nutriz perdeu 9Kg no Pós Parto.
· Avaliar a adequação nutricional do cardápio para o estudo de caso proposto.

2) Técnicas e procedimentos:

Os procedimentos serão divididos por bancadas, de acordo com a tabela 1.

Tabela 1:

	Refeições
	Bancada 1 (Desfecho 1)
	Bancada 2 (Desfecho 2)
	Bancada 3 (Desfecho 1)
	Bancada 4 (Desfecho 2)
	Bancada 5 (Desfecho 1)

	DESJEJUM

CM

ALMOÇO

CT

JANTAR

CN
	Leite
Café
Carne de panela 

Tangerina

Sanduíche de queijo

	Bolo de laranja 
Omelete c/ salsa
Salada de beterraba

	Bolacha aveia e mel
Feijão
Tomate recheado
Feijão
Creme de Papaia

	Melão

Água
Água
Arroz
Água
Água
Arroz
Brócolis na manteiga

Água
Água
	Suco de caju
Vagem Sauté
Suco de maracujá
Canjica


  DESJEJUM:

  Leite, Café, Bolo de laranja e Melão

 COMPLEMENTAR DA MANHÃ: 
  Bolacha aveia e mel, Suco de caju 

  ALMOÇO: 

  Arroz, Feijão, Carne de Panela, Vagem Sauté ,Tomate recheado e Tangerina 

  COMPLEMENTAR DA TARDE: 

  Sanduíche de queijo e Suco de maracujá 

  JANTAR: 

  Arroz, Feijão, Omelete c/ salsa, Brócolis na Manteiga, Salada de beterraba, Creme de  Papaia 

  COMPLEMENTAR DA NOITE: 

  Canjica 
Água – nos intervalos
2.1 ) Preparo do Bolo de laranja  

Ingredientes:

1 laranja com casca ,previamente higienizada ,sem sementes

3 ovos

1 copo de água

½ copo de óleo 

2 xícaras de chá de açúcar

2 ½ xícaras de chá de farinha de trigo

1 colher de sopa de fermento em pó

Calda: suco de 1 laranja

          2 colheres de sopa de açúcar

Modo de Preparo:

Bater todos os ingredientes no liquidificador com exceção da farinha de trigo e do fermento em pó. Em outra vasilha misturar estes ingredientes que faltaram e ir colocando o líquido que foi batido e mexendo bem, até ficar uma massa uniforme. Untar a forma, polvilhar, colocar a massa e levar ao forno pré-aquecido e alto. Depois que o bolo crescer abaixar o fogo. Depois de assado jogar a calda por cima e deixar no forno quente, mas desligado por uns 10 minutos.
2.2 ) Preparo da Omelete c/ salsa 

Ingredientes: 

2 ovos

1 colher de sopa de leite

sal e pimenta à gosto

1 colher de margarina ou manteiga

1colh de sopa de salsa

Modo de Preparo:

Bater os ovos em uma tigela. Assim que as claras estiverem bem misturadas com as gemas, adicionar o leite e temperar c/ sal ,pimenta e salsa .Aquecer a manteiga ou margarina na frigideira  em fogo baixo . Quando estiver bem quente, colocar os ovos. Vá virando a frigideira sobre a chama c/ movimentos circulares para espalhar bem a mistura de ovos. Sacudir a frigideira sobre o fogo para a omelete não grudar. Assim que o fundo começar a dourar, dobrar ao meio com o auxílio de uma espátula.

2.3 ) Preparo do Creme de Papaia 

Ingredientes:

½  mamão - papaia descascado e sem sementes

130g de sorvete de creme

Modo de Preparo:

Cortar o mamão, colocar no liquidificador. Adicionar o sorvete de creme e bater até obter uma consistência cremosa. Colocar em taças e servir bem gelado.

2.4 ) Preparo do Tomate Recheado

Ingredientes: 
4 tomates médios

30g de presunto

1 colher de chá de cebola picada

½ colher de sopa de margarina

2 colheres de sopa de migalhas de pão

½ colher de chá de salsa picada

sal e pimenta à gosto

2 colheres de sopa de queijo parmesão ralado

Modo de Preparo:

Cortar uma rodela no topo de cada tomate e retirar a polpa e as sementes, tomando o cuidado para não furá-lo, reservar. Picar o presunto e refogar juntamente com a cebola por 3 min. na margarina. Adicionar os ingredientes restantes e a polpa dos tomates picados, mexer bem e distribuir entre os tomates, recheando-os. Colocar a rodela que foi cortada em cima do recheio, como se fosse uma tampa, e assar em forno a 200o por 10 a 15 minutos.

2.5 ) Preparo da Vagem Sauté 

Ingredientes:

100 g de vagem

2g de sal

2g de margarina

2g de salsa

Modo de Preparo:

Lavar e cortar a vagem, levar para cozinhar em água e sal. Retirar do fogo quando ainda estiverem um pouco duras e escorrer. Levar a margarina ao fogo e , quando estiver bem quente , passar ligeiramente a vagem. Retirar do fogo e salpicar a salsa cortadinha na hora de servir.

2.6 ) Preparo da Canjica

Ingredientes:

250g de milho para canjica

50g de coco ralado

½ litro de leite

½ lata de leite condensado

2 paus de canela

Açúcar à gosto

Modo de Preparo:

Lavar bem o milho e deixá-lo de molho de véspera. Cozinhar com a água em que ficou de molho. Quando começar a amolecer juntar a canela. Logo que estiver cozido juntar o açúcar à gosto , o leite fervido , o coco ralado e o leite condensado . Servir quente.
2.7) Preparo da Carne de panela 

400 g de coxão duro em cubos

4 dentes de alho

1 cebola

Azeite, salsa, pimenta, sal 

Modo de Preparo:

Corte a carne em cubos .Pique o alho , a cebola e a salsa ,e reserve  . Refogue a carne em um pouco de azeite, acrescente o alho e a cebola picados, o sal e a pimenta . Deixe a carne ir dourando , acrescente água sempre que necessário até o total cozimento . Se preferir coloque a carne na panela de pressão  e certifique-se que tenha um pouco de água ao fechar a panela . Deixe cozinhar até que fique macia , verificando sempre para que não seque totalmente a água . Quando a carne estiver macia acrescente a salsa picada ,  porcione e sirva .
2.8) Preparo do Brócolis na manteiga
1 maço de brócolis

20g de cebola

10 g de manteiga

1g de alho

1g de sal

Modo de Preparo

Lavar os brócolis. Separar os bouquet. Refogar a cebola e o alho na manteiga, juntar os bouquet e deixar refogar ligeiramente, até ficarem macios, acrescentar o 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

	Bolo de laranja
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Brócolis na Manteiga
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Canjica
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Carne de Panela
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Creme de papaia
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Melão
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Omelete com salsa
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Salada de beterraba
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Suco de caju
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Suco de maracujá
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Tangerina
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Tomate recheado
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Vagem sauté
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	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 a mulher do estudo de caso:

– Desjejum 

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

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.
    6 )  Discussão dos resultados   (Verificando os resultados obtidos em relação aos objetivos propostos)

   6.1 – 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. Esta informação será importante para identificar quais são os alimentos que devem ser priorizados na elaboração de cardápios e que irão facilitar também a identificação de um padrão alimentar saudável. 

       6.2 -  Avaliação sensorial

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

       6.3 - Avaliação do grau de sofisticação 

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

7) Conclusão:

         Conclua com base:

- 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 planejamento de cardápio para nutrizes.

- Adequação dos cardápios para o estudo de caso proposto.
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