TÉCNICA DIETÉTICA 1 – AULA HORTALIÇAS

OBJETIVOS:

· Utilizar procedimentos adequados de higiene na manipulação de alimentos;

· Determinar o fator de correção das hortaliças; 

· Utilizar o fator de correção e índice de aproveitamento para planejar compra de hortaliças;
· Conhecer as propriedades das hortaliças e sua relação com a dietética;

· Comparar o valor nutricional de diferentes hortaliças;
· Verificar a produção de resíduos orgânicos provenientes das preparações;
· Realizar a análise sensorial das hortaliças;

· Planejar, organizar e dividir o trabalho entre os membros da equipe.

· Índice de cocção : formulas e tabela para anotações
DISTRIBUIÇÃO DAS BANCADAS

	TIPO DE HORTALIÇA
	BANCADA 1
	BANCADA 2
	BANCADA 3
	BANCADA 4
	BANCADA 5
	BANCADA  6

	Condimentos
Pré- preparar para todos (higienizar, descascar, picar e dividir com as demais bancadas). Anotar os dados necessários.
	Alho (descascar)
1 unidade (bulbo)
 
	Salsa (picar)
1 MAÇO
	Cebolinha (picar)
1 MAÇO
	Cebola  (corte Brunoise)
2 unidades
 
	Hortelã 

1 MAÇO
	Gengibre (ralar)
0,5 unidade

	Consumo cru


	 Agrião 
1 MAÇO
	Pepino (rodelas)

1 Unidade

	Rabanete (rodelas)

1/2 maço
	Tomate (em quatro)

2 unidades
	Salsão (o talo em rodelas)

1/2 maço


	Repolho roxo (tiras finas)

1 unidade

	Consumo  refogado

	Alho poró (rodelas)

1 UNIDADE
	Chuchu (Corte – Jardineira)

1 UNIDADE
	Abobrinha italiana (rodelas)

1 UNIDADE
	Maxixe ou Jiló (corte – Juliana ou em quatro)

2 unidades


	Berinjela (Corte – juliana)

1 UNIDADE
	Cogumelos – paris, shitake, shimeji (inteiros refogados separadamente)

100 gramas de cada



	Fécula  cozidas (exceto a batata yacon -crua e a batata doce - chips)
	Cará (corte -Paisana /camponesa)

1 UNIDADE
	Inhame (corte -liard)

2 unidades
	Mandioca (corte liard)
1 unidade
	*Batata yacon (rodelas CRUAS)
4 unidades
	Mandioquinha salsa (corte - Noisette)
4 unidades
	Batata doce roxa (Chip – fritar em imersão)
2 UNIDADES


Experimento n°01 - Determinação do fator de correção e do índice de aproveitamento das hortaliças
	HORTALIÇA
	PESO BRUTO (g)
	PESO LÍQUIDO (g)

	FATOR DE CORREÇÃO
	ÍNDICE DE APROVEITAMENTO (%)
	RESÍDUOS
	*ÍNDICE DE COCÇÃO

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


*Índice de cocção = Peso do alimento pós-cocção / Peso líquido do alimento
Experimento nº02– Aplicação das técnicas dietéticas de higiene, pré preparo e preparo das hortaliças

FAZER A PESAGEM PARA A OBTENÇÃO DO PESO BRUTO DAS HORTALIÇAS ANTES DE SEREM ESCOLHIDAS E LAVADAS .

Seguir as instruções para cada grupo :
- Condimentos :Alho , salsa , cebolinha, cebola , hortelã e gengibre.

-Lavar folha a folha com água potável . Retirar cascas e folhas estragadas . Realizar os cortes adequados para cada alimento de acordo com o quadro de Distribuição das Bancadas . Reservar para uso comum de todas as bancadas no momento da execução da refoga de algumas das hortaliças .

- Hortaliças para consumo cru : Agrião , pepino , rabanete , tomate , salsão e repolho roxo .
 Lavar folha a folha com água potável . Preparar solução clorada: 10 ml (1 colher de sopa rasa ) de água sanitária para uso geral ( 2,0 – 2,5 %) em um litro de água. Colocar as hortaliças na solução clorada e aguardar por 15 minutos .Enxaguar em água potável. 

Do agrião: retirar o excesso de talos, pepino: aparar as extremidades e cortar em rodelas finas, rabanete: aparar as extremidades e cortar em rodelas finas, tomate: corte vertical em quatro partes, salsão: apare as folhas e utilize o talo, cortar em rodelas, repolho roxo: reunir as folhas e fatiar em tiras finas . Fazer a quantidade estabelecida no quadro de Distribuição das Bancadas

- Hortaliças para consumo refogadas : Alho poró , chuchu , abobrinha, maxixe ou jiló , berinjela e cogumelos
Ingredientes para refoga das hortaliças :
Óleo – 2 mL

Alho – 2 g

Cebola – 4g

Salsa – 1g

Cebolinha – 1g

Sal – 1 g

Para a quantidade de hortaliças estabelecida no quadro de Distribuição das Bancadas, colocar em uma panela o óleo , o alho e a cebola , deixar refogar , acrescentar a hortaliça de sua bancada e o sal, deixar refogar até ficar totalmente cozida , acrescentado água ( aos poucos ) se necessário . Ao final do cozimento , retirar do fogo , colocar em um recipiente  , pesar e continuar os procedimentos para o experimento 3 .Anotar a quantidade de água utilizada para total cozimento .
- Fécula cozidas : cozinhar as hortaliças deste grupo , respeitando os cortes estabelecidos no quadro de Distribuição das Bancadas , em água , exceto a batata yacon (que será servida crua e em rodelas finas ) e a batata doce que será frita sob imersão . Para a fritura em imersão a batata doce deverá estar cortada chips e estar bem seca . Utilizar uma panela de aluminio de tamanho pequeno , colocar óleo de soja na quantidade que atinja 1/3 da panela . Deixar a gordura aquecer aa 180°C , colocar as batatas para fritar . Ao retirar colocar em um prato com papel toalha absorvente  , deixar escorrer o excesso de gordura .
Experimento nº03– Porcionamento das hortaliças de acordo com as recomendações da Pirâmide Alimentar Adaptada à População Brasileira /Guia alimentar da população brasileira
1. De acordo com a Lista de Substituição apresentada na aula teórica, verifique quanto de cada hortaliça da sua bancada corresponde a 1 porção e separe-as de acordo com os gramas encontrados na Lista de Substituição;
2. Leve essa porção até a bancada principal do laboratório para posterior visualização e discussão por toda a turma;
3. Estabeleça o Valor Nutricional (calorias, macronutrientes e fibras) para cada porção da hortaliça de sua bancada e preencha a Tabela abaixo.

	HORTALIÇA
	CALORIAS (Kcal)
	CARBOIDRATOS (g)
	LIPÍDIOS (g)
	PROTEÍNAS (g)
	FIBRAS (g)

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


ANÁLISE SENSORIAL DAS PREPARAÇÕES COM HORTALIÇAS
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	1
	2
	3
	4
	5

	Aceitabilidade, Sabor e Odor:

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


TABELA – ANÁLISE SENSORIAL DAS PREPARAÇÕES COM HORTALIÇAS
	PREPARAÇÃO
	Aspecto visual
	Sabor
	Odor
	Consistência
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Discussão (discutir cada tópico dos objetivos da aula): 
Conclusão: 
