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Ementa

A disciplina Procedimentos e Técnicas Culinárias aplicados à Nutrição estuda e organiza todos os processos culinários através dos quais os alimentos são

submetidos para serem transformados e apresentados em forma de preparações ou refeições, visando desenvolver nos alunos do curso de nutrição autonomia,

crítica, habilidades e competências.

Objetivos

Esta disciplina tem por objetivo desenvolver habilidades culinárias inerentes à prática profissional de maneira a promover a saúde e bem estar da população

respeitando a cultura, a sociedade e o meio ambiente.

Objetivos específicos

• Aplicar conhecimentos e competências inerentes a práticas culinárias para promoção do Direito Humano a Alimentação Adequada - DHAA;

• Utilizar habilidades culinárias como ferramentas de educação alimentar e nutricional;

• Elaborar/adequar receitas e fichas técnicas às necessidades nutricionais, econômicas, regionais e culturais das comunidades;

• Conhecer e avaliar técnicas relacionadas à seleção, aquisição e preparo de alimentos;

• Desenvolver linguagem técnica na área. 
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Método de ensino

Para a realização desta disciplina torna-se necessário que existam algumas condições como iniciativa, autonomia e vontade; em suma, é necessário que 

haja pessoas ativas. Não bastando somente as iniciativas destes, e se precisando de um método, esta disciplina propõe-se a utilização de Metodologias 

Ativas (MA).

A MA permite aprender por meio de experiências, desafios e práticas que ocorrem em atividades realizadas na disciplina. Entre as atividades pretende-se 

estimular o surgimento das habilidades culinárias para saber escolher alimentos, seguir uma receita, resolver problemas e propor soluções durante o 

preparo dos alimentos. 

Além de aulas expositivas, serão realizadas visitas técnicas a mercados e sacolões, feiras agroecologias e diferentes centros de abastecimento na cidade. 

Também serão realizadas atividades dentro da sala de informática para elaboração de mapas conceituais e localização do alimento dentro dos diferentes 

ambientes alimentares, estudos de caso e atividades práticas na Cozinha Didática de Procedimentos e Técnicas Culinárias Aplicadas à Nutrição - PTCAN.

Formas de avaliação 

Para avaliação do desempenho do estudante com foco nas diferentes dimensões do processo ensino-aprendizagem será utilizado processo de avaliação 

continuada por meio de solução de problemas, exercícios teórico/práticos em sala de aula, apresentação de seminários, relatórios das visitas técnicas e 

das aulas práticas através da elaboração de fichas técnicas das receitas preparadas no laboratório. 

A prova final será dividida em duas partes: uma parte teórica sobre algum tema solicitado pelo professor e que busque conexão com as outras disciplinas 

do semestre e uma segunda com o desenvolvimento e execução de preparações criativas aplicando o conteúdo teórico da disciplina. 

Serão itens de avaliação a manipulação de equipamentos e utensílios de laboratório; capacidade de trabalhar em equipe; demonstração de autonomia e 

colaboração na execução de tarefas; pontualidade na entrega de tarefas; participação com contribuições de debate e desempenho que evidencie postura 

crítica, humanista e  ética. A disciplina será em todo momento acolhedora e respeitosa dos saberes inerentes a cada um deles.

Norma de Recuperação

Não oferece recuperação.
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DATA TEMA DA AULA

20/02 (manhã) Guia Alimentar para a População Brasileira

27/02 (manhã) Cozinhar, comer e saber

13/03 (manhã) História da alimentação e sistemas alimentares

20/03 (manhã) Compreensão do alimento: do campo à mesa 1

27/03 (manhã) Compreensão do alimento: do campo à mesa 2

03/04 (manhã) Compreensão do alimento: do campo à mesa 3

10/04 (manhã) Índices e Fatores

24/04 (manhã) Compreensão do alimento: do campo à mesa 4

08/05 (manhã) Índices e Fatores

15/05 (manhã) Receitas e Fichas Técnicas

22/05 (manhã) Técnicas de conservação de alimentos

29/05 (manhã)
Cozinha de Criação

Avaliação da disciplina

18/05 (dia todo) Viagem didática*

CRONOGRAMA

(Matutino)
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DATA TEMA DA AULA

22/02 (noite) Guia Alimentar para a População Brasileira

01/03 (noite) Cozinhar, comer e saber

15/03 (noite) História da alimentação e sistemas alimentares

16/03 (noite) Compreensão do alimento: do campo à mesa 1

22/03 (noite) Compreensão do alimento: do campo à mesa 2

29/03 (noite) Compreensão do alimento: do campo à mesa 3

05/04 (noite) Índices e Fatores

12/04 (noite) Compreensão do alimento: do campo à mesa 4

26/04 (noite) Índices e Fatores

03/05 (noite) Receitas e Fichas Técnicas

10/05 (noite) Técnicas de conservação de alimentos

17/05 (noite)
Cozinha de Criação

Avaliação da disciplina

18/05 (dia todo) Viagem didática*

CRONOGRAMA

(Noturno)
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• Apresentação do Programa da Disciplina e Cronograma de aulas

• Condutas para entrada na Cozinha Didática + Visita de reconhecimento da cozinha e 

apresentação do Manual de Condutas de Higiene e Asseio Pessoal

• Nova classificação dos alimentos

• Combinações alimentares: regionalidade e cultura na composição do cardápio

Nesta aula...



Condutas para entrada na Cozinha Didática 
de Procedimentos e Técnicas Culinárias Aplicadas à Nutrição - PTCAN

Imagens: Google Images.

Manual de 

Condutas de 

Higiene e 
Asseio Pessoal



ATIVIDADE EM GRANDE GRUPO:

Classificar os alimentos disponíveis segundo os 
conhecimentos adquiridos até o momento 

Tempo para a atividade: 15 minutos



Carla Adriano Martins
Professora Contratada III – Departamento de Nutrição da Faculdade de Saúde Pública (FSP/USP)

Pesquisadora – Núcleo de Pesquisas Epidemiológicas em Nutrição e Saúde (NUPENS/USP)  

carlaadrianomartins@usp.br

Aula 1

mailto:carlaadrianomartins@usp.br


Versão consulta pública novo Guia da Criança (2018): 

http://portalarquivos2.saude.gov.br/images/pdf/2018/julho/12/Guia-

Alimentar-Crianca-Versao-Consulta-Publica.pdf

GUIA ALIMENTAR PARA CRIANÇAS MENORES DE 2 ANOS

Versão atual (2010) 

http://portalarquivos2.saude.gov.br/images/pdf/2018/julho/12/Guia-Alimentar-Crianca-Versao-Consulta-Publica.pdf


http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
Imagens: Google Images.

INSTRUMENTO COM DIRETRIZES SOBRE ALIMENTAÇÃO E NUTRIÇÃO 

EXPRESSA A POSIÇÃO DO GOVERNO SOBRE O QUE É UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL

Base para subsidiar programas de educação alimentar e nutricional, políticas de alimentação e nutrição e planejamento dietético

2ª VERSÃO: 2014

http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf


PARA VOCÊS, O QUÊ É UMA 

ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL?



Alimentação é mais que ingestão de nutrientes

Recomendações sobre alimentação devem 

estar em sintonia com seu tempo

Alimentação adequada e saudável deriva de sistema 

alimentar socialmente e ambientalmente sustentável

Diferentes saberes geram o conhecimento para a 

formulação de guias alimentares 

Guias alimentares ampliam a autonomia nas escolhas 

alimentares

Imagens: Google Images.

CAPÍTULO 1 – PRINCÍPIOS

Para saber mais sobre os princípios do Guia Alimentar:  https://www.youtube.com/watch?v=thUMk4coJfo&list=PLaS1ddLFkyk-ObbBv4eWkHIhc5B49a9Sw&index=9

https://www.youtube.com/watch?v=thUMk4coJfo&list=PLaS1ddLFkyk-ObbBv4eWkHIhc5B49a9Sw&index=9


https://www.youtube.com/watch?v=thUMk4coJfo&list=PLaS1ddLFkyk-ObbBv4eWkHIhc5B49a9Sw&index=9

https://www.youtube.com/watch?v=thUMk4coJfo&list=PLaS1ddLFkyk-ObbBv4eWkHIhc5B49a9Sw&index=9


CAPÍTULO 2 – A ESCOLHA DOS ALIMENTOS

Imagens:  Banco de imagens do NUPENS/USP e Google Images.



2ª VERSÃO: 20141ª VERSÃO: 2006

Imagens: Google Images.

{ Recomendações sobre alimentação devem estar em sintonia com seu tempo }



CLASSIFICAÇÃO NOVA – QUATRO GRUPOS DE ALIMENTOS

Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Grupo 4

NATUREZA, EXTENSÃO E PROPÓSITO DO PROCESSAMENTO INDUSTRIAL DOS ALIMENTOS

Imagens:  Guia Alimentar para a População Brasileira (2014), banco de imagens do NUPENS/USP e Google Images.

Alimentos in natura ou

minimamente processados
Ingredientes culinários Alimentos processados Alimentos ultraprocessados

Para saber mais sobre os grupos de alimentos: https://www.youtube.com/watch?v=MjViJUczbM8&list=PLaS1ddLFkyk-ObbBv4eWkHIhc5B49a9Sw&index=2

https://www.youtube.com/watch?v=MjViJUczbM8&list=PLaS1ddLFkyk-ObbBv4eWkHIhc5B49a9Sw&index=2


Alimentos in natura ou

minimamente processados
Ingredientes culinários Alimentos processados

Alimentos 

ultraprocessados

Adquiridos diretamente de plantas 

ou de animais e não sofreram 

alteração após deixarem a natureza.

Minimamente passam por limpeza, 

secagem, moagem, embalagem, 

pasteurização, resfriamento ou 

congelamento, fermentação, etc.

Produtos extraídos de 

alimentos in natura ou da 

natureza por processos como 

prensagem, moagem, 

trituração, pulverização e 

refino.

Fabricados pela indústria 

com adição de sal, açúcar ou 

outra substância de uso 

culinário a alimentos in natura 

para torna-los duráveis.

São conhecidos como versões 

dos alimentos originais.

Formulações industriais feitas 

inteiramente ou majoritariamente de 

substâncias extraídas (óleos, proteína, 

etc), ou derivadas de alimentos (gordura 

hidrogenada, amido modificado,etc), ou 

de substâncias sintetizadas em 

laboratório (corantes, aromatizantes,etc).

DEFINIÇÃO – GRUPOS DE ALIMENTOS

Imagens:  Guia Alimentar para a População Brasileira (2014), banco de imagens do NUPENS/USP e Google Images.



https://www.youtube.com/watch?v=OM1bTtwH12w

https://www.youtube.com/watch?v=OM1bTtwH12w


https://www.youtube.com/watch?v=b9dH-aoZWEM

https://www.youtube.com/watch?v=b9dH-aoZWEM


IN NATURA, PROCESSADOS E ULTRAPROCESSADOS

Imagens:  Banco de imagens do NUPENS/USP.

Ingredientes:

Açúcar, maltodextrina, polpa desidratada de abacaxi, 

vitamina C, zinco, vitamina D, acidulante ácido cítrico, 

antiumectante fosfato tricálcico, espessantes;gomas

guar e xantana, regulador de acidez citrato trissódico, 

aromatizante, edulcorantes:aspartame (83mg/100ml), 

ciclamato de sódio (14mg/100ml), acesullfame de 

potássio (3,5mg/100ml) e sacarina sódica 

(2,1mg/100ml), corante inorgânico dióxido de titânio, 

espumante extrato de quiláia, corante caramelo IV e 

corantes artificiais:tartazina e amarelo crepúsculo FCF.

Ingredientes: 

Abacaxi, água, açúcar e acidulante ácido cítrico.



Imagens:  Banco de imagens do NUPENS/USP.

Ingredientes: 

Milho verde e salmoura (água e sal).

Ingredientes:

Farinha de milho enriquecida com ferro e 

ácido fólico, óleos vegetal de girassol, óleo 

misto vegetal de palma e soja, preparado 

para salgadinho sabor queijo (farinha de 

arroz, cloreto de potássio, sal, realçadores

de sabor: glutamato monossódico, 

inosinato dissódico e guanilato dissódico, 

aromatizante, acidulante ácido cítrico, 

antiumectante dióxido de silício e corante

urucum) e sal. 

IN NATURA, PROCESSADOS E ULTRAPROCESSADOS



Imagens: Google Images.

ULTRAPROCESSADOS



Imagens: Google Images.

ULTRAPROCESSADOS



QUATRO RECOMENDAÇÕES

1. Faça de alimentos in 

natura ou minimamente 

processados a base da 

sua alimentação

2. Utilize óleos, gorduras, 

sal e açúcar em pequenas 

quantidades ao temperar e 

cozinhar alimentos e criar 

preparações culinárias 

3. Limite o uso de alimentos 

processados, consumindo-os 

em pequenas quantidades, 

como ingredientes de 

preparações culinárias ou 

como parte de refeições 

baseadas em alimentos in 

natura ou minimamente 

processados

4. Evite alimentos 

ultraprocessados

Imagens:  Guia Alimentar para a População Brasileira (2014), banco de imagens do NUPENS/USP e Google Images.

Para saber mais sobre alimentos ultraprocessados: 

https://www.youtube.com/watch?v=36F0fwY3VCk&list=PL

aS1ddLFkyk-ObbBv4eWkHIhc5B49a9Sw&index=1

https://www.youtube.com/watch?v=36F0fwY3VCk&list=PLaS1ddLFkyk-ObbBv4eWkHIhc5B49a9Sw&index=1


UMA REGRA DE OURO

Imagens:  Guia Alimentar para a População Brasileira (2014), banco de imagens do NUPENS/USP e Google Images.

PREFIRA SEMPRE ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS E 

PREPARAÇÕES CULINÁRIAS A ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS



CAPÍTULO 3 – DOS ALIMENTOS À REFEIÇÃO

Imagens:  Guia Alimentar para a População Brasileira (2014).



ALIMENTAÇÃO DOS BRASILEIROS

Imagens:  Google Images

‘COMIDA DE VERDADE’ COMBINA COM DIVERSIDADE!



COMO OBTER DIVERSIDADE?



O CONCEITO DE ALIMENTAÇÃO 

SAUDÁVEL DEVE SER UNIVERSAL?

Imagens:  Google Images



REGIONALIDADE E CULTURA NA COMPOSIÇÃO DO CARDÁPIO

Imagens:  Google Images



REGIONALIDADE E CULTURA NA COMPOSIÇÃO DO CARDÁPIO

Imagens:  Google Images

Fonte: http://www.mma.gov.br/biomas.html

Biomas 

terrestres

brasileiros

http://www.mma.gov.br/biomas.html


REGIONALIDADE E CULTURA NA COMPOSIÇÃO DO CARDÁPIO

Biomas 

terrestres

mundiais

Imagem: Google Images. Fonte:  https://www.nature.com/scitable/knowledge/library/terrestrial-biomes-13236757

https://www.nature.com/scitable/knowledge/library/terrestrial-biomes-13236757


REGIONALIDADE E CULTURA NA COMPOSIÇÃO DO CARDÁPIO

Imagens:  Google Images

A nova edição desta publicação tem como propósito favorecer o conhecimento a

cerca das mais variadas espécies de frutas, hortaliças, leguminosas, tubérculos,

cereais, ervas, entre outras, existentes em nosso país, além de contribuir para

divulgar a variedade de alimentos em todas as regiões, orientar seu uso em

preparações culinárias e resgatar, valorizar e fortalecer a cultura alimentar

brasileira. O resgate, o reconhecimento e a incorporação desses alimentos no

cotidiano das práticas alimentares representa importante iniciativa de melhoria do

padrão alimentar e nutricional, contribuindo para a garantia do direito humano à

alimentação adequada e saudável e da Segurança Alimentar e Nutricional da

população brasileira. Além disso, constitui um instrumento de educação alimentar

e nutricional que pode ser utilizado por profissionais de saúde, educação,

assistência social, entre outros, buscando a valorização dos alimentos existentes

em nosso país.

http://dab.saude.gov.br/portaldab/biblioteca.php?conteudo=publicacoes/li

vro_alimentos_regionais_brasileiros

http://dab.saude.gov.br/portaldab/biblioteca.php?conteudo=publicacoes/livro_alimentos_regionais_brasileiros


A ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL DEVE SER ADAPTADA A CADA PAÍS, REGIÃO, LOCAL, etc.



O CONTRÁRIO DA REGIONALIDADE E CULTURA NO CARDÁPIO

Imagens:  Google Images



vs.

CAPÍTULO 4 – O ATO DE COMER E A COMENSALIDADE



PRINCIPAIS CARACTERÍSTICAS DA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL

Refeições saudáveis.  Feitas na hora, baseada em alimentos in natura ou minimamente processados, com 

pequenas quantidades de óleos, gorduras, sal e açúcar e, quando culturalmente apropriado, complementada com 

alimentos processados como pães e queijos, sem produtos ultraprocessados.

Alimentos saudáveis. Alimentos in natura ou minimamente processados, em grande variedade e 

predominantemente de origem vegetal, produzidos e distribuídos por sistemas alimentares socialmente, 

culturalmente e ambientalmente sustentáveis. 

Modos saudáveis de comer e comensalidade.  Com regularidade e 

atenção, em ambientes apropriados e, sempre que possível, em companhia.

Sustentabilidade.  Alimentos justos na perspectiva social, ambiental e 

econômica.

Imagens:  Banco de imagens do NUPENS/USP e Google Images.



http://alimentacaosaudavel.org.br/

https://alimentacaosaudavel.org.br/alianca-lanca-o-video-o-que-e-alimentacao-saudavel/

http://alimentacaosaudavel.org.br/
https://alimentacaosaudavel.org.br/alianca-lanca-o-video-o-que-e-alimentacao-saudavel/


https://www.youtube.com/watch?v=Ltt6si2U39I

CURSO ONLINE ‘COMIDA DE VERDADE’– CANAL PANELINHA (YOUTUBE)
Parceria NUPENS/USP e Panelinha

https://www.youtube.com/watch?v=Ltt6si2U39I


CAPÍTULO 5 – A COMPREENSÃO E SUPERAÇÃO DE OBSTÁCULOS

INFORMAÇÃO OFERTA CUSTO

HABILIDADES

CULINÁRIAS
TEMPO PUBLICIDADE



QUAL É O CUSTO PARA TER ESSA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL?

NO BRASIL AINDA É MAIS BARATO COMER PREPARAÇÕES CULINÁRIAS! 



PARA SABER MAIS SOBRE 

OS PREÇOS DOS 

ALIMENTOS NO BRASIL...

http://www.scielo.br/pdf/csp/v32n8/1678-

4464-csp-32-08-e00104715.pdf

http://www.scielo.br/pdf/csp/v32n8/1678-4464-csp-32-08-e00104715.pdf


QUAIS AS HABILIDADES REQUERIDAS PARA COZINHAR DE MODO SAUDÁVEL?

Imagens:  Google Images



ATIVIDADE INDIVIDUAL:

Como estão as suas habilidades na cozinha? 

{ Preencher o questionário e entregar }

Tempo para a atividade: 5 minutos



PARA A PRÓXIMA AULA:

Trazer uma receita que te inspire (pode ser por qualquer 

motivo: sabor, nostalgia, identificação pessoal...)



https://www.youtube.com/watch?v=rDQv4IJMhT0

Vídeo Senado Federal:

Dez passos para uma alimentação adequada e saudável 

Infográfico – Ministério da Saúde:

http://saudebrasilportal.com.br/images/infograficos

/infografico_passos_alimentacao_saudavel.jpg

https://www.youtube.com/watch?v=rDQv4IJMhT0
http://saudebrasilportal.com.br/images/infograficos/infografico_passos_alimentacao_saudavel.jpg


https://www.youtube.com/watch?v=x5EwVBmVk8o

Dez passos para uma alimentação adequada e saudável 

https://www.youtube.com/watch?v=x5EwVBmVk8o


ALGUNS DESDOBRAMENTOS...

Materiais para uso e divulgação

Campanhas para sensibilização



https://www.youtube.com/watch?v=idMaAdhjEQA&list=PLaS1ddLFkyk-ObbBv4eWkHIhc5B49a9Sw&index=3

http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/

folder_habilidades_culinarias.pdf

MATERIAIS DO MINISTÉRIO DA SAÚDE SOBRE O GAPB E PARA 

PROMOÇÃO DA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL:

https://www.youtube.com/watch?v=idMaAdhjEQA&list=PLaS1ddLFkyk-ObbBv4eWkHIhc5B49a9Sw&index=3
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/folder_habilidades_culinarias.pdf




CURSO E AULAS ONLINE – CANAL PANELINHA (YOUTUBE)
Parceria NUPENS/USP e Panelinha

https://www.youtube.com/channel/UCfSPnAlDUTiIOAvNOI-a4yQ

https://www.youtube.com/channel/UCfSPnAlDUTiIOAvNOI-a4yQ


https://www.youtube.com/watch?v=a

wsotsa0csE&list=PLgA6nCVUro3hU

X7Ow-6sKeVgzqDbsvmAD&index=2

https://www.youtube.com/watch?v=awsotsa0csE&list=PLgA6nCVUro3hUX7Ow-6sKeVgzqDbsvmAD&index=2


PARA SABER MAIS 

SOBRE A 

CLASSIFICAÇÃO NOVA...

{Essa é a publicação mais recente!}

https://www.cambridge.org/core/journals/public-health-

nutrition/article/ultraprocessed-foods-what-they-are-and-how-to-

identify-them/E6D744D714B1FF09D5BCA3E74D53A185

https://www.cambridge.org/core/journals/public-health-nutrition/article/ultraprocessed-foods-what-they-are-and-how-to-identify-them/E6D744D714B1FF09D5BCA3E74D53A185


PARA SABER MAIS SOBRE A CLASSIFICAÇÃO NOVA...

https://www.cambridge.org/core/journals/public-health-nutrition/article/un-

decade-of-nutrition-the-nova-food-classification-and-the-trouble-with-

ultraprocessing/2A9776922A28F8F757BDA32C3266AC2A

https://www.cambridge.org/core/services/aop-cambridge-

core/content/view/FDD994F83D72D8620C16C1956D08BB32/S136898001500

2165a.pdf/dietary_guidelines_to_nourish_humanity_and_the_planet_in_the_tw

entyfirst_century_a_blueprint_from_brazil.pdf

https://www.cambridge.org/core/journals/public-health-nutrition/article/un-decade-of-nutrition-the-nova-food-classification-and-the-trouble-with-ultraprocessing/2A9776922A28F8F757BDA32C3266AC2A
https://www.cambridge.org/core/services/aop-cambridge-core/content/view/FDD994F83D72D8620C16C1956D08BB32/S1368980015002165a.pdf/dietary_guidelines_to_nourish_humanity_and_the_planet_in_the_twentyfirst_century_a_blueprint_from_brazil.pdf

