TÉCNICA DIETÉTICA 1 – AULA OVOS

OBJETIVOS:

· Utilizar procedimentos adequados de higiene na manipulação de alimentos;

· Determinar o fator de correção do ovo (EXPERIMENTO 2); 

· Determinar o índice de cocção de acordo com a preparação da sua bancada (EXPERIMENTO 2);

· Pesar o ovo do EXPERIMENTO 2 e classificar de acordo com seu peso;

· Comparar o valor nutricional de diferentes preparações com ovos.
DISTRIBUIÇÃO DAS BANCADAS

	
	BANCADA 01
	BANCADA 02
	BANCADA 03
	BANCADA 04
	BANCADA 05
	BANCADA 06

	EXPERIMENTO 1) PREPARAÇÕES
	Pudim de Claras (unir ingredientes)
	Suflê de Legumes (aeração)
	Banana à Milanesa (facilitar a agregação de farináceos)
	Quindim da Dona Maria (cor e sabor)
	Maionese (emulsificar)
	Baba de Moça (espessar)

	EXPERIMENTO 2) 

APLICAÇÃO DE TÉCNICAS
	Ovo Poché (em água acidificada)
	Ovo Frito (óleo)
	Ovo Poché (água com sal)
	Ovo Poché (em água somente)
	Ovo Frito (margarina)
	Ovos Mexidos

	EXPERIMENTO 3) COZIMENTO DO OVO
	3 MINUTOS
	5 MINUTOS
	7 MINUTOS
	8 MINUTOS
	9 MINUTOS
	10 MINUTOS

	EXPERIMENTO 4) INFLUÊNCIA DE DIFERENTES INGREDIENTES NA CLARA EM NEVE
	GEMA (bater claras em neve com e sem o ingrediente especificado)
	AÇÚCAR (bater claras em neve com e sem o ingrediente especificado)
	SAL (bater clara em neve com e sem o ingrediente especificado)
	ÁGUA (bater claras em neve com e sem o ingrediente especificado)
	ÁCIDO (bater claras em neve com e sem o ingrediente especificado)
	ÓLEO (bater claras em neve com e sem o ingrediente especificado)


EXPERIMENTO 1)
- Faça as preparações de acordo com o determinado para sua bancada, seguindo a receita abaixo. Em seguida faça a avaliação sensorial bem como determine o valor nutricional da sua receita.

- PUDIM DE CLARAS

Ingredientes:

CARAMELO
3 colheres (sopa) de açúcar (____gramas) ( 
2 colheres (sopa) de água (____mL)
PUDIM
3 claras de ovos (____gramas)
6 colheres (sopa) de açúcar (____gramas)
CREME
250 ml de leite (quanto corresponde em medida caseira?)
1 colher (sopa) de maisena (____gramas)
3 colheres (sopa) de açúcar (____gramas)
2 gemas (____gramas)
2 gotas de baunilha (____mL)
Modo de Preparo: 

CARAMELO
Colocar o açúcar e a água numa fôrma para pudim mexer bem e levar ao fogo baixo até o açúcar dissolver e perder os grumos. Quando a calda dourar, apagar o fogo e, com a ajuda de uma colher, espalhar por toda a fôrma.

PUDIM
Na batedeira, bater as claras em neve. Sem parar de bater, ir polvilhando o açúcar aos poucos até obter o ponto de suspiro.
Com uma colher, colocar o suspiro na fôrma caramelizada, apertando delicadamente para evitar a formação de ar.
Levar ao forno brando, em banho-maria, por cerca de 20 minutos a partir daí observar até o pudim ficar levemente corado. Desligar o forno, mas deixar a fôrma dentro dele por uns 10 minutos, com a porta entreaberta, para que a mudança brusca de temperatura não murche o suspiro.

Desinformar com cuidado, passando a faca nas bordas da fôrma.

CREME
Numa panela, colocar o leite e misturar a maisena. Juntar o açúcar, as gemas e mexer bem.
Levar ao fogo brando, sem parar de mexer. Assim que começar a ferver, adicionar a baunilha, misturar bem e retirar do fogo. Enquanto esfria, mexer de vez em quando.

Servir o pudim com o creme por cima.
Pesar a preparação final para cálculo do valor nutricional.

- SUFLÊ DE LEGUMES

Ingredientes:

½ unidade de cenoura (____gramas)
1 unidade de batata  (____gramas)
1 colher (sopa) de manteiga (____gramas)
½  cebola ralada (____gramas)
4 ovos (____gramas)
Sal a gosto (____gramas)
Molho Bechamel 
1 colher (sopa) de manteiga ou margarina (____gramas)
1 colher (sopa) de farinha de trigo (____gramas)
1 ½ xícara (chá) de leite fervendo (____mL)
Sal a gosto (____gramas)
Modo de Preparo: 

Começar preparando o Molho Bechamel que consiste em: dourar a farinha com a manteiga e adicionar o leite fervendo aos poucos, deixar engrossar um pouco e reservar.

Suflê: cozinhar os legumes com um pouco de sal. Em uma panela dourar a cebola ralada com a manteiga, juntar os legumes cozidos, o sal e refogar bem; apagar o fogo e juntar 4 gemas misturando bem. 

Juntar o bechamel e por fim misturar 4 claras batidas em ponto de neve bem firme, misturando sem bater até que a clara seja completamente assimilada pela mistura. Untar bem um refratário, despejar o suflê e deixar assar até dourar. 
Acompanha bem bifes, peito de frango grelhado, etc.
Pesar a preparação final para cálculo do valor nutricional.

- BANANA À MILANESA

Ingredientes:

3 bananas nanicas (____gramas)
½ xícara (chá) de farinha de trigo (____gramas)
1 xícara (chá) de farinha de rosca (____gramas)
1 ovo (____gramas)
250mL de óleo (____mL)
Modo de Preparo:
Numa tigela pequena, quebre o ovo e transfira para um prato fundo. Bata com um garfo apenas para misturar a clara com a gema. Coloque a farinha de trigo num prato raso e a farinha de rosca em outro. Forre uma travessa com papel toalha. Coloque o óleo numa panela média e leve ao fogo para aquecer - para saber a temperatura certa, mergulhe um palito de fósforo no óleo ainda quente, quando acender está no ponto para fritar. Descasque e corte as bananas em 3 pedaços. Para empanar: passe primeiro pela farinha de trigo e bata com as mãos para tirar o excesso; em seguida passe pelo ovo e deixe escorrer bem; por último passe os pedaços na farinha de rosca e pressione delicadamente para cobrir toda a superficie. Quando o óleo estiver quente, com a ecumadeira, mergulhe 3 pedaços por vez, abaixe o fogo e deixe fritar até dourar. Com a escumadeira transfira as bananas douradas para a travessa forrada com papel e repita com o restante.
Pesar a preparação final para cálculo do valor nutricional.

- QUINDIM DA DONA MARIA

Ingredientes:

1 pacote de coco ralado de 50 g

5 colheres de sopa de água morna (____mL)
1 xícara de chá de açúcar (____gramas)
1 colher de sopa de manteiga (____gramas)
2 ovos inteiros (____gramas)
6 gemas (____gramas)
Modo de Preparo: 

Reidratar o côco com a água morna. Deixar por 5 minutos. Acrescentar o açúcar, a manteiga e misturar bem. Juntar as gemas e os ovos passados por uma peneira. Misturar muito bem e colocar em forminhas de empada, untadas com manteiga e polvilhar com açúcar. Colocar as forminhas num tabuleiro em banho Maria e levar ao forno quente (200°c) por uns 30 minutos, mais ou menos, ou até que a superfície fique dourada. 

Obs: A água do banho Maria deve estar fervente; ir acrescentando mais água, se for necessário.

Pesar a preparação final para cálculo do valor nutricional.

- MAIONESE CASEIRA

Ingredientes:

3 Ovos cozidos (____gramas)
1/2 Xícara de chá de azeite (____mL)
1/4 Xícara de chá de leite (____mL)
Suco de 1/2 Limão médio (____mL)
2 Colheres de chá de sal (a gosto) (____gramas)
Cheiro Verde (____gramas)
Tempero verde a gosto (____gramas)
1 Batata cozida (____gramas)
Modo de Preparo: 

Com os ovos cozidos, separar a gema da clara. 

No liquidificador colocar as gemas, o azeite, o leite, o sal e o limão e bater bem. Sem parar de bater, ir colocando as claras. Na maioria das vezes é necessário utilizar 1 batata cozida para engrossar o creme.

Junte o tempero verde (cheiro verde...etc); experimente o sal e colocar na geladeira em média 30min. para gelar.
Pesar a preparação final para cálculo do valor nutricional.

- BABA DE MOÇA

Ingredientes:

1 e ½ xícara de (chá) de açúcar (____gramas)
1 vidro de leite de coco (____mL)
6 gemas  (____gramas)
cravo a gosto (____gramas)
canela a gosto (____gramas)
Modo de Preparo: 

Misturar o açúcar com o leite de coco e levar ao fogo. Esperar engrossar um pouco. Desligar o fogo e esperar esfriar ligeiramente. Juntar as gemas. Levar ao fogo mais um pouco e adicionar o cravo e a canela.
Pesar a preparação final para cálculo do valor nutricional.
	
	PESO (g)
	Kcal
	CARBOIDRATOS (g)
	LIPÍDIOS (g)
	PROTEÍNAS (g)
	COLESTEROL (mg)

	PREPARAÇÃO
	
	
	
	
	
	

	PORÇÃO
	
	
	
	
	
	


EXPERIMENTO 2)


2.1) Lave o ovo adequadamente, pese-o inteiro e classifique de acordo com a “Classificação de Ovos segundo o Peso”, quebre, pese o conteúdo interno e determine o Fator de Correção.


2.2) Determine o Índice de Cocção de acordo com o preparo do ovo da sua bancada.


2.3) Prepare o ovo de acordo com o determinado para sua bancada para posterior discussão e degustação dos mesmos.

2.4) Complete o quadro abaixo:

	Preparaç.
	Peso Inicial (g)
	Peso Final (g)
	FC
	Classific. de acordo com o peso
	Peso Final da Preparaç.
	Índice de Cocção
	Tempo para Coagulação da Gema
	Tempo para Coagulação da Clara
	Temperatura Final

	Ovo Poché (água acidificada)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ovo Frito (óleo)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ovo Poché (água com sal)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ovo Poché (água somente)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ovo Frito (margarina)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ovo Mexido
	
	
	
	
	
	
	
	
	


- OVO POCHÉ (EM ÁGUA ACIDIFICADA)

Ingredientes:

Ovo – 1 unidade

Vinagre ou suco de limão – 1 colher de sobremesa rasa

Água – até 1/3 de cada panela

Modo de Preparo: 

Lavar para retirar sujidades.

Quebrar o ovo em xícara, colocar água na panela e colocar o suco de limão (ou vinagre) e aquecer. Manter em chama baixa (80%); entornar lentamente o ovo sobre a água no início da ebulição. Abaixar imediatamente a chama, sem deixar a água entrar em ebulição. 

Desligar quando observar a coagulação da clara e da gema. 

Marcar o tempo e a temperatura; 

Retirá-lo da panela com auxílio de uma escumadeira, pesar a preparação pronta, colocar no pires previamente rotulado.
- OVO FRITO (ÓLEO):

Ingredientes:

1 ovo

óleo (1 colher de sopa)

sal

Modo de Preparo: 

Lavar para retirar sujidades.

Aquecer o óleo em chama baixa, entornar o ovo. 

Fritar até que a gema se coagule totalmente.
Pesar a preparação pronta, marcar o tempo e a temperatura.
- OVO POCHÉ (ÁGUA COM SAL)
Ingredientes:

Ovo – 1 unidade

Sal - 1 colher de sobremesa rasa

Água – até 1/3 de cada panela

Modo de Preparo: 

Lavar para retirar sujidades.

Quebrar o ovo em xícara, colocar água e sal na panela. Manter em chama baixa (80%);

Entornar lentamente o ovo sobre a água no início da ebulição. Abaixar imediatamente a chama, sem deixar a água entrar em ebulição. 

Desligar quando observar a coagulação da clara e da gema.

Pesar a preparação pronta, marcar o tempo e a temperatura.

Retirá-lo da panela com auxílio de uma escumadeira, colocar no pires previamente rotulado.

- OVO POCHÉ (EM ÁGUA SOMENTE)

Ingredientes:

Ovo – 1 unidade

Água – até 1/3 de cada panela

Modo de Preparo: 

Lavar para retirar sujidades.

Quebrar o ovo em xícara.

Colocar água na panela e aquecer. Manter em chama baixa (80%);

Entornar lentamente o ovo sobre a água no início da ebulição. Abaixar imediatamente a chama, sem deixar a água entrar em ebulição. 

Desligar quando observar a coagulação da clara e da gema. 

Marcar o tempo e a temperatura; 

Retirar da panela com auxílio de uma escumadeira, pesar a preparação pronta e colocar no pires previamente rotulado.

- OVO FRITO (MARGARINA)

Ingredientes:

1 ovo

margarina (1 colher de sopa nivelada)

sal

Modo de Preparo: 

Lavar para retirar sujidades.

Aquecer a margarina em chama baixa, entornar o ovo. 

Polvilhar com sal e fritar até que a gema se coagule totalmente.

Pesar a preparação pronta, marcar o tempo e a temperatura.

- OVOS MEXIDOS

Ingredientes:

1 ovo

1 colher (de chá rasa) de margarina

Modo de Preparo: 

Lavar para retirar sujidades.

Misturar o ovo levemente. 

Aquecer a margarina em chama baixa, entornar o ovo batido. 

Aguardar a coagulação da clara e da gema sem mexer. 

Retirar da chama, pesar a preparação pronta, marcar o tempo e a temperatura.

EXPERIMENTO 3)


Lavar adequadamente o ovo, colocar água até 1/3 da panela, coloque o ovo dentro e leve ao fogo, quando a água levantar fervura, conte o tempo determinado para sua bancada e desligue. Deixe o ovo esfriar para então descascá-lo, abrir, observar, preencher o quadro abaixo para posterior discussão.
	BANCADA
	TEMPO
	TEMPERATURA FINAL
	QUAL O ASPECTO DA CLARA?
	QUAL O ASPECTO DA GEMA

	01
	3 MINUTOS
	
	
	

	02
	5 MINUTOS
	
	
	

	03
	7 MINUTOS
	
	
	

	04
	8 MINUTOS
	
	
	

	05
	9 MINUTOS
	
	
	

	06
	10 MINUTOS
	
	
	


EXPERIMENTO 4)

Cada bancada terá 2 ovos para o desenvolvimento deste experimento.
Lavar os ovos adequadamente. Separar a clara da gema. Bater uma clara em neve, sozinha, sem acréscimo de nenhum ingrediente e bater a outra com o ingrediente especificado na sua bancada e de acordo com as quantidades abaixo especificadas no quadro. Observar e anotar o que se pede no quadro.
	BANCADAS
	INGREDIENTE
	QUANTIDADE
	TEMPO PARA ATINGIR O PONTO DE CLARA EM NEVE
	VOLUME INICIAL
	VOLUME FINAL (APÓS 10’ DE DESCANSO)
	ESTABILIDADE*

	01
	GEMA
	1 colher de café
	
	
	
	

	
	SEM GEMA
	-
	
	
	
	

	02
	AÇÚCAR
	2 colheres de sopa
	
	
	
	

	
	SEM AÇÚCAR
	-
	
	
	
	

	03
	SAL
	1 colher de café
	
	
	
	

	
	SEM SAL
	-
	
	
	
	

	04
	ÁGUA
	1 colher de sopa
	
	
	
	

	
	SEM ÁGUA
	-
	
	
	
	

	05
	SUCO DE LIMÃO
	1,5mL
	
	
	
	

	
	SEM SUCO DE LIMÃO
	-
	
	
	
	

	06
	ÓLEO
	0,63mL
	
	
	
	

	
	SEM ÓLEO
	-
	
	
	
	


*A perda de estabilidade ocorre quando a espuma se divide em duas fases.
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