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CONCEITO

« ALIMENTOS DE ORIGEM VEGETAL FORMADOS
POR GRAOS OU SEMENTES;

« USOS MAIS FREQUENTES: PANIFICACAO,

CONFECCAO DE MASSAS (derivadas da
FARINHA).
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COMPONENTES NUTRITIVOS DOS

CEREAIS
« AMIDO

Amilose

Amilopectina



COMPONENTES NUTRITIVOS DOS

CEREAIS

e AMIDO: AMILOSE (17 - 28%) + AMILOPECTINA

(72 - 83%)

- GELATINIZACAO: amido hidréfilo a agua, mas
com o aquecimento a membrana que o envolve
se torna permeavel, com aumento de volume e
formacao de solucdes viscosas. A temperatura
maxima de gelatinizacao é de 95°C, se o
aquecimento continuar, a preparacao vai ficar
cada vez mais liquida por hidrodlise do amido em
um processo irreversivel.

EXEMPLOS: MOLHOS, MINGAUS E PAPAS



COMPONENTES NUTRITIVOS DOS
CEREAIS

Fatores que afetam a formacgao e

caracteristicas do gel
o PH

> Meio acido a hidrolise pode impedir a formagao do gel
* Acucar

> Afeta o gel pela competicao pela agua, enfraquecendo-o em altas quantidades
(30% ou mais) ou melhorando em proporc¢oes baixas (5-10%)

(BOBBIO &BOBBIO, 1992)



COMPONENTES NUTRITIVOS DOS
CEREAIS

- AMIDO: AMILOSE (17 - 28%) +
AMILOPECTINA (72 - 83%)

- RETROGRADACAO: processo fisico-quimico
que o amido gelatinizado sofre durante o
resfriamento. Perde agua, processo
responsavel pelo envelhecimento de paes,
bolos, pudins.


https://www.youtube.com/watch?v=wf7Du0qWJx8

COMPONENTES NUTRITIVOS DOS
CEREAIS

« AMIDO: AMILOSE (17 - 28%) + AMILOPECTINA

(72 - 83%)

- DEXTRINIZACAO: amido submetido ao calor
seco 2> quebra das particulas de amido,
tornando-o mais soluvel, dificultando a formacao
de grumos, melhorando sua digestibilidade.

EXEMPLOS: farinhas, mingaus, alimentos destinados a
criancas.



COMPONENTES NUTRITIVOS DOS
CEREAIS

« AMIDO MODIFICADO: passam por alteracoes de
natureza quimica, fisica e enzimatica, melhorando
a viscosidade, textura e vida de prateleira. O
objetivo é garantir melhor estabilidade durante o
resfriaimento e congelamento. Outras utilidades
sao: espessantes.
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COMPONENTES NUTRITIVOS DOS
CEREAIS

« AMIDO RESISTENTE: Sao aqueles resistentes a
digestao no intestino delgado, nao sao absorvidos,
sendo atualmente considerados prebioéticos, com
efeitos semelhantes as fibras. Alimentos com
maior teor de amilose tendem a formar mais AR.

> EXEMPLOS: alimentos que sofreram retrogradaciao como
casca do pao, batata cozida resfriada, banana crua e verde
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COMPONENTES NUTRITIVOS DOS
CEREAIS

 FIBRAS:

- AS FIBRAS VARIAM DE ACORDO COM O CEREAL E A
FORMA EM QUE ELE SE ENCONTRA - CRU OU COZIDO.

CEREAL TEOR DE FIBRA ALIMENTAR (g/100g)

ARROZ INTEGRAL CRU 4,8
ARROZ INTEGRAL COZIDO 2,7
ARROZTIPO | CRU 1,6
ARROZTIPO | COZIDO 1,6
AVEIA EM FLOCOS CRUA 9,
FARINHA DE CENTEIO INTEGRAL 15,5
PAO FRANCES 2,3

PAO DE FORMA INTEGRAL 6,9
PAO DE FORMA DE FARINHA DE 6,0

AVEIA



'COMPONENTES NUTRITIVOS DOS
'CEREAIS

PROTEINAS:

AS PROTEINAS PREDOMINANTES SAO A
GLUTENINA (ELASTICIDADE E
EXTENSIBILIDADE) E GLIADINA
(CONSISTENCIA E VISCOSIDADE) QUE
FORMAM O GLUTEN.
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COMPONENTES NUTRITIVOS DOS
'CEREAIS

* Gluten: € uma proteina presente no trigo,
aveia, cevada e centeio, composta por
gliadina e glutanina;

o quando misturado com agua, forma um
complexo elastico responsavel pela elasticidade
na producgao de paes;

° faz com que a massa tenha liga e possibilita a
retencao de gas carbonico para o seu
crescimento.




'COMPONENTES NUTRITIVOS DOS
'CEREAIS

* VITAMINAS E MINERAIS
> P,KKVITAMINAS DO COMPLEXO B

L’YJ

QUELANTES DE OUTROS MINERAIS: Ca, Mg, Fe, Zn
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CLASSIFICACAO E APLICACAO
DIETETICA - TRIGO

* TRIGO - pode ser dividido em 3
classes:
- DURO: 13% PTN - PANIFICACAO;

0 10% PTN -> BOLOS E
BISCOITOS;

- DURUM: 15% PTN > MASSAS
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CLASSIFICACAO E APLICACAO
DIETETICA - ARROZ

* ARROZ - classificacoes de acordo com
 teor de AMILOSE, BENEFICIAMENTO,
DIMENSOES e TAMANHO DOS
GRAOS.

v REDUZIDO: 10 - 20%; AMIDO = AMILOSE + AMILOPECTINA

v' MEDIO: 20 - 25%;
v ALTOTEOR: 25 - 33%; ! !

« GRAOS MAIS FIRMES E MACIOS
APOS COZIMENTO.



CLASSIFICACAO E APLICACAO
DIETETICA - ARROZ

* ARROZ - classificacoes de acordo com
teor de AMILOSE, BENEFICIAMENTO,
DIMENSOES e TAMANHO DOS
GRAOS.

v INTEGRAL = em casca;
v POLIDO - desprovido
de sua casca

Morfol6gia d6"Arroz

O grdo de arroz é composto por diversas
camadas. Embaixo da¢asca, removida para
o consumo humano, hd uma série de
CASCA estruturas de diferentes homes, chamadas
> FARELO popularmente de farelo: Sob o farelo, o
endosperma = parte branca que a gente
ENDOSPERMA consome quando come arroz branco. E, na
base do.grdo, estd o gérmen, responsdvel
3 pela germinacao do grao. Quando s6a casca
> GERMEN é removida, obtém-se odarroz integral’
Quando hd uma etap mais de’
beneficiamento - o pohmento 0 arrozé
/ chamado de _;,:"4 KO eo repBve o

“@ A
Arte: Caio de Benedetto | jornal.usp.br \Foﬂi& Isabel/Massa ;;.ﬁ‘i'is';ﬂgﬁfb’randa ligada ao Centro de Pesquisa em Alimentos
g M
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CLASSIFICACAO E APLICACAO
DIETETICA - ARROZ

* ARROZ - classificacoes de acordo com

teor de AMILOSE, BENEFICIAMENTO,

1 e TAMANHO DOS
GRAOS.

e

__ 80% DO PESO EM RELAGAO AO GRAO
INTEIRO

“ LONGOFINO; | .
v LONGO; mm ou malis

v MEDIO;
v CURTO} 5mm ou menos

v MISTURADO



TIPOS DE ARROZ

T - ARROZ AGULHINHA:
.. "IN . 22% DE AMILOSE > EXIGE MAIS AGUA
PARA COZIMENTO;

- INDICE DE ABSORCAO DE AGUA: |,5 a 2,5.

ARROZ PARBOILIZADO:
TS =g - SUBMETIDO A0~COZIMENTO EM AGUA
- % SOB PRESSAO ANTES DO
BENEFICIAMENTO - GELATINIZAGCAO
DO AMIDO - PASSAGEM DE VITAMINAS E
MINERAIS PARA O CENTRO DO GRAO;
- MAIS NUTRITIVO e RENDE MAIS.
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TIPOS DE ARROZ

ARROZ INTEGRAL:

- APENAS RETIRA-SE A CASCA;

- MAIOR CONTEUDO DE FIBRAS >
MAIORTEMPO DE COZIMENTO;

- PRAZO DE VALIDADE INFERIOR =
PRESENCA DE ENZIMAS E GORDURAS.

ARROZ INSTANTANEO:
- BENEFICIADO - ARROZ COZIDO >
UMIDADE RETIRADA;

- RECONSTITUICAO COM AGUA
FERVENTE.
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TIPOS DE ARROZ

ARROZ SELVAGEM (GRAMINEA

AQUATICA):

- FALSO ARROZ -> NAO PERTENCE A
FAMILIA ORYZA;

- MENOR QUANTIDADE DE AMIDO E
LIPiDIOS, MAIS RICO EM LISINA, FIBRAS
ALIMENTARES, COMPLEXO B, K, P.

 agd N ARROZ ARBOREO:

Bt T\ e - ORIGEM ITALIANA;

"' . .. . TiPICO NO PREPARO DE RISOTOS;

neo @ 4 [ [ - ALTOTEORDEAMILOPECTINA.
&N W Y '
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TIPOS DE ARROZ

ARROZ JAPONES:

- APOS COZIMENTO E RESFRIAMENTO
FORMA UMA LIGA PROPRIA PARA
PREPARO DE SUSHI;

- NO PREPARO ADICIONA VINAGRE, POIS O
MEIO ACIDO DIFICULTA A
GELATINIZACAO E AVISCOSIDADE.

TIPICAMENTE O ARROZ E FEITO EM CALOR
UMIDO, NO BRASIL, REFOGA-SE
PREVIAMENTE EM CALOR SECO COM
GORDURA E POSTERIORMENTE UTILIZA O

CALOR UMIDO >

- GORDURA FORMA
CAMADA PROTETORA SOBRE O AMIDO >
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CLASSIFICACAO E APLICACAO
DIETETICA - MILHO

e MILHO - alta densidade energética e uso
diversificado. Possui varios tipos de
classificacao.

- IN NATURA MINIMAMENTE PROCESSADO

PROCESSADO ULTRAPROCESSADO



https://www.google.com.br/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjV4vOLsejWAhUGGZAKHZCjACQQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.acomidaenossa.ufpr.br%2Fafinal-qual-a-diferenca-entre-alimentos-in-natura-processados-e-ultraprocessados%2F&psig=AOvVaw2__Yf6st51Gwq4NqjLyl2k&ust=1507804856352055

CLASSIFICACAO E APLICACAO
DIETETICA - MILHO

 Segundo a consisténcia: duro, mole, semiduro e
mesclado;

 Segundo a coloracao:amarelo (pode conter graos
vermelhos ou rosas), branco (pode conter graos
marfim ou palha) e mesclado;

* Segundo a qualidade: tipo |, tipo 2 e tipo 3 =2
todos apresentam graos secos, o que os diferencia €
o teor de materias estranhas, impurezas e
fragmentos;

o dentado, duro, farinaceo,
pipoca e doce.
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CLASSIFICACAO E APLICACAO
DIETETICA — CENTEIO E CEVADA

« CENTEIO - principalmente utilizado na
industria de panificacao. A farinha é obtida
pela trituracao do grao com a casca, entao a
coloracao é mais escura e tem menor teor de
gluten, portanto o preparo do pao necessita
da adicdo de farinha de trigo. Baixa
capacidade de retencio de gas -> produtos
mais duros e compactos;

e CEVADA - preparo de cerveja, misso.



CLASSIFICACAO E APLICACAO
DIETETICA - AVEIA

e AVEIA - misturada a agua, forma o
gliten em pequenas quantidades.
Alto teor de fibras soliveis -
melhora do controle glicémico e dos
niveis séricos de lipidios.
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CLASSIFICACAO E APLICACAO
DIETETICA — QUINOA E AMARANTO

o contém todos os AAs
essenciais;

s AMARANTO - folhas podem ser
consumidas como hortalicas e os
graos como cereal.
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MASSAS

« CLASSIFICACAO 7'~~~ =r~n mn
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MASSAS

» CLASSIFICACAO SEGUNDO A
COMPOSICAO:

- MASSA MISTA: mistura de farinha de
trigo com outras farinhas;

- MASSA RECHEADA;

o

farinha de trigo
adicionada de gluten.



PAES

« PAO BRANCO x PAO INTEGRAL;
« MASSAS MAGRAS (farinha,
fermento, agua e sal) x MASSAS

GORDAS (ovos, margarina ou
manteiga e leite).

7 & e \ |
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OS INGREDIENTES DO PAO E SUAS
FUNCOES

e Farinha de trigo

e A escolha apropriada da farinha a ser utilizada e de
primordial importancia. Suas proteinas, a gliadina e a
glutenina, formam uma rede de gluten que retem o gas
carbonico liberado pela fermentagao, o que propicia o
crescimento do pao, deixando-o macio.



OS INGREDIENTES DO PAO E SUAS
FUNCOES

e Fermento

* A fungao do fermento e provocar a fermentacao que ira
produzir o gas carbonico, responsavel pelo aumento do volume
da massa. A fermentagao e o crescimento da massa podem
ocorrer como resultado da acao de:

> Fermentos quimicos

> Fermentos biologicos



OS INGREDIENTES DO PAO E SUAS
FUNCOES
* fermentos quimicos (em po):

o combinagao de acido (presente no alimento ou no
proprio fermento) e bicarbonato que, em presenga de
agua e sob a acao do calor, produzem gas carbonico.

> A acao deste tipo de fermento € rapida, dai a necessidade
de adiciona-lo somente ao final da preparacao.

(PHILLIPI, 2003)

> Uma vez misturados, devem ir imediatamente ao forno,
Cuja agao € maior com o aumento da temperatura

(ORNELLAS, 2001)



OS INGREDIENTES DO PAO E SUAS
FUNCOES
» fermentos biologicos (em tablete):
> produgao de gas carbonico pela agcao de levedos.

> Neste caso, ha a necessidade de deixar a massa em repouso
(descansar) devido a agao mais lenta do fermento.

(PHILLIPI, 2003)

> No forno ocorre um crescimento pela expansao do CO, e
outros gases no seu interior; o calor destroi as bactérias de
fermentagao e o processo de levedagao estaciona.

(ORNELLAS, 2001)



OS INGREDIENTES DO PAO E SUAS
FUNCOES

* Sal

e Retém agua na massa;

* Realca o sabor;

» Auxilia na conservacao;

* Fortalece a rede de gluten;

e Em excesso interfere na velocidade de crescimento do
fermento.

(PHILLIPI, 2003)



OS INGREDIENTES DO PAO E SUAS
FUNCOES

» Aclucar
* E responsavel pelo
° aumento da velocidade da fermentacao,

° aumento da maciez, desenvolvimento de uma coloracao
agradavel, retencao de umidade e sabor.



OS INGREDIENTES DO PAO E SUAS

FUNCOES

Agua

Essencial na mistura dos ingredientes permite ainda a
formagao da rede de gluten, controlando e distribuindo a

temperatura da massa.

E essencial para a atuagao do fermento e responsavel pela

consistencia da massa.

Um volume menor de liquidos do que o necessario resulta

em um pao de ma qualidade.

(PHILLIPI, 2003)



OS INGREDIENTES DO PAO E SUAS
FUNCOES

e Gordura

e Oleo, margarina, manteiga ou banha sao algumas das
gorduras utilizadas no preparo de massas.

e Na medida certa, favorecem a retengao de gas,
garantindo maciez e conferindo umidade a massa.

* Em excesso, dificulta a acao do fermento.



OS INGREDIENTES DO PAO E SUAS
FUNCOES

* Ovos
* Os ovos desempenham diversas fungoes na massa:

e coagulante: a gema e a clara passam para o estado de gel pela agao
do calor.

* aromatico: o ovo possui aroma particular que € perceptivel mesmo
apos a mistura com outros ingredientes;

e aeracao: sob a agao de batimento, a clara do ovo incorpora bolhas
de ar que, na massa, permitem a obtencao de produtos mais leves e
aerados.

e emulsificante: o poder emulsificante do ovo deve-se a presenca de
lecitina na gema.

e corante:a gema possui a capacidade de conferir cor a massa.

(PHILLIPI, 2003)



OS INGREDIENTES DO PAO E SUAS
FUNCOES

o Leite

* Confere sabor e valor nutritivo ao produto, favorece
a coloracao e a maciez, além de aumentar a
durabilidade do pao.

(PHILLIPI, 2003)



VALOR NUTRICIONAL

e 35 -80% CHO;

*6-14% PTN;

0,3 -8,5% LIP;

*2-11% FIBRAS;

* VITAMINAS E, COMPLEXO B;

« Ca,MgeZn;

s BENEFICIAMENTO: menor conteudo

de PTN, LIP, FIBRAS, MINERAIS E
VITAMINAS, MAIOR % DE AMIDO.



VALOR NUTRICIONAL

COMPOSICAO NUTRICIONAL DE ALGUNS CEREAIS POR 100g.

CEREAL ENERGIA PTN (g) CHO (g) LIP (g)
(Kcal)

Arroz |24
Integral
Cozido
Arroz Tipo | |28 2,5 28, | 0,2
Cozido
Farinha de 360 9,8 75,1 1,4
Trigo
Pao Francés 300 8,0 58,6 3,1
Pipoca com 448 9,9 70,3 15,9
Oleo de Soja,

sem Sal



 PIRAMIDE ALIMENTAR
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Frutas

3 porgdes

0 C Naturalmente
presente ou
adicionado

Faca 6 refeicoes no dia
[café da manha, almogo e jantar, com lanches intermedidrios)

Pratique atividade fisica, no minimo 30 minutos didrios




DICAS PRATICAS

ARROZ

- MENOS PAPA E MAIOR BRILHO - LAVAR OS GRAOS EM
AGUA CORRENTE (AMIDO COM PELICULA ENVOLVENTE);

- ADICIONAR AGUA FERVENTE - ACELERA COZIMENTO E
REDUZ GELATINIZACAO COM GRAOS MAIS INTEIROS.

MASSAS:

> AGUA COM BAIXO TEOR DE MINERAIS > POIS PODEM
INTERAGIR COM O GLUTEN E INFLUENCIAR NA TEXTURA
DA MASSA;

o OVO -> CONFEREM COR, MELHORA ELASTICIDADE -
ALBUMINA INTERAGE COM O GLUTEN;

o CORANTES PERMITIDOS QUANDO A MASSA NAO TEM OVO:
BETACAROTENO E URUCUM;

o CONSERVANTES AUTORIZADOS: ACIDO SORBICO
(FUNGISTATICO) E PROPIONICO (FUNGICIDA).
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ATIVIDADE NO MOODLE

* Pesquise outros tipos de cereais, que nao
aqueles abordados em aula, e indique qual a
tecnica dietética mais apropriada para seu
preparo.



