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QUANTIDADE DE OLEO'PARA O
PREPARO DOS ALIMENTOS?

Estimativa da quantidade de dleo incorporada no preparo para o célculo dietético €
para o planejamento da dieta.

Refogados para vegetais, cereais e leguminosas (para 2a3%
_extrair condimentos como cebola e alho)

‘Refogados para carnes com coc¢ao timida posterior (cozi- 3 a 4%
dos, ensopados)

- Tostadura de carnes em 6leo com cocgao seca posterior 5a8%

os — omeletes, mexidos 2% ND

aIFa Mis. Técnica dictéticarteorae aplicacoes
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Estimativa da quantidade de 6leo incorporada no preparo para o célculo dietético e
para o planejamento da dieta.

Sh "I'Qua_ntidade de 6leo vegetal, com base no peso liquido
. do,a‘limen'tov (fracao aproveitdvel, nao cozido)

ento ; Ne',cyes,s_éAl_"ia‘mpa‘ra coccdo® | Incorporada pelo alimento

Refogados para vegetais, cereais e leguminosas (para 2a3% 1,5%
extrair condimentos como cebola e alho)

Refogados para carnes com cocgao imida posterior (cozi- 3 a 4% ND
dos, ensopados)

Tostadura de carnes em 6leo com cocgdo seca posterior 5a8% ND
Ovos — omeletes, mexidos 2% ND
Vegetais

Fritos sem cobertura — cebolas, champignon, tomates qsp entre 6 e 15%
(ovo e farinha)

Fritos com cobertura — couve-flor (ovo e farinha) qsp 15%
Fritos — berinjela com cobertura (ovo e farinha) qsp 15220%
Fritos — berinjela com cobertura (apenas farinha) qsp 35%
Batatas fritas qsp 132a15%
Massas

Pastéis qsp 122 18%
Carnes

Com farinha e ovo qsp 6a10%
: Com farinha qsp 5a8%
Peixes

Mag“’s (<5% gordura de composigao) qsp 8a10%
‘Gordos (> 5% gordura de composigo) qsp 3a5%

2;1:‘ quantidade suficiente para o preparo (imerséo); ND: dados niio disponiveis.
Teentuais adequados para produg@o em escala doméstica; os percentuais sio menores com aumento do volume de produgio.

Mas deve-se observar a necessidade de atendimento as recomendagdes de acidos graxos.
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TEMPERQOS?






Quantidade de sal a ser considerada para o preparo — adotando-se como referéncia o
PLiouPE S

Cereais, leguminosas e outros alimentos ricos em amido 0,8al1,0 0,2a0,6

Carnes cozidas, assadas ou grelhadas (bovina, suina, de aves) 0,5a0,8 O¥iail 2
Carnes fritas (bovina, suina, de aves) : 0,5al 12al5
Pescados cozidos, assadbs ou glfelhadb_s W 0,5a20,8 1,1
Pescados fritos e e 0,520,8 1.4
Vegetais (refogados) 0,520,8 1,0
Vegetais (cozidos em égua) : : . , W 1a22 0,5a1,0
Saladas diversas | fale A 0,220,5 -

'"Valores estabelecidos a partir de ensaios considerando o peso do ingrediente principal da preparagio. Estimar 0,5% em relagdo
ao PL dos alimentos a serem cozidos resulta em uma quantidade total de s6dio (alimentar e de adi¢do) entre 1.500 e 2.500 mg
em 24 h, para uma dieta de 2.000 kcal.

?Quantidade a ser adicionada a 4gua de cocg¢ao, quando o método de preparo em 4gua for necessario.

*Percentuais adequados para produgao em escala doméstica; os percentuais sao menores com aumento do volume de produgio.
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Para cada 100g de arroz ou 100g de leguminosas: % cebola

Domene, Semiramis
Técnica dietética: teoria e aplica¢Bes



Para cada 100g de arroz: 1 dente de alho

Para cada 100g de leguminosa: 1/2 dente de alho

Domene, Semiramis
Técnica dietética: teoria e aplicagdes, 2018




