


UNIVERSIDADE| DO RIO GRANDE DO NORTE

Reitor

José Daniel Diniz Melo

Vice-Reitor

Henio Ferreira de Miranda

Diretoria Administrativa da EDUFRN

Maria da Penha Casado Alves (Diretora)
Helton Rubiano de Macedo (Diretor Adjunto)

Bruno Francisco Xavier (Secretério)

Conselho Editorial

Maria da Penha Casado Alves (Presidente)
Judithe da Costa Leite Albuquerque (Secretéria)
Adriana Rosa Carvalho

Anna Cecilia Queiroz de Medeiros
Erico Gurgel Amorim

Dany Geraldo Kramer Cavalcanti e Silva
Fabricio Germano Alves

Gilberto Corso

José Flavio Vidal Coutinho

Josenildo Soares Bezerra

Kamyla Alvares Pinto

Leandro Ibiapina Bevilaqua

Lucélio Dantas de Aquino

Luciene da Silva Santos

Marcelo da Silva Amorim

Marcelo de Sousa da Silva

Miércia Maria de Cruz Castro

Miarcio Dias Pereira

Marta Maria de Aratjo

Martin Pablo Cammarota

Roberval Edson Pinheiro de Lima

Sibele Berenice Castella Pergher

Tercia Maria Souza de Moura Marques
Tiago de Quadros Maia Carvalho

Editoragao

Helton Rubiano (Editor)

Kamyla Alvares (Editora)

Lucia Oliveira (Colaboradora)
Revisdo

‘Wildson Confessor (Coordenador)
Camila Pinto (Colaboradora)

Design editorial
Rafael Campos (Projeto gréfico)
Anne Ellen Lima (Fotografias da capa e quarta capa)



Organizadoras

Bruna Leal
HInERYEEE

Erika Paula
Silva Freitas

Thais Souza
Passos

Manual para
elaboracao

de Fichas Técnicas
de Preparacao

e oficinas culinarias

edufrn

Colaboradores

Amal Mendonca Vaz Salha

Amara Kizzi de Almeida Alves
Danielle Viviane Fernandes Bezerra
Fernanda Marielle Carvalho Pontes
Heloisa Nicolau Gurgel

Leticia Bianca Alves Rodrigues

Sara Sayonara da Cruz Nascimento
Sthephany Rayanne Gomes de Souza




Fundada em 1962, a Editora da UFRN (EDUFRN)
permanece até hoje dedicada & sua principal missao:

produzir livros com o fim de divulgar o conhecimento
técnico-cientifico produzido na Universidade, além
de promover expressoes culturais do Rio Grande do

Norte. Com esse objetivo, a EDUFRN demonstra o
desafio de aliar uma tradigao de quase seis décadas ao
espirito renovador que guia suas agdes rumo ao futuro.

Publicagao digital financiada com recursos do Fundo Editorial da UFRN. A selegao da
obra foi realizada pelo Conselho Editorial da EDUFRN, com base em avaliagdo cega
por pares, a partir dos critérios definidos no Edital n° 4/2019-EDUEFRN, para a linha
editorial Recursos didatico-pedagogicos.

Coordenadoria de Processos Técnicos
Catalogagao da Publicagio na Fonte. UFRN / Biblioteca Central Zila Mamede

Manual para elaboragao de Fichas Técnicas de Preparagao e oficinas culindrias

[recurso eletronico] / organizadores, Bruna Leal Lima Maciel, Erika Paula Silva
Freitas, Thais Souza Passos ; colaboradores, Amal Mendonga Vaz Salha ... [etal.]. -
Dados eletronicos (1 arquivo : 19,7MB). - Natal : EDUFRN, 2021.

Modo de acesso: World Wide Web
<repositorio.ufrn.br>

Titulo fornecido pela editora.
ISBN 978-65-5569-141-21

1. Nutrigdo. 2. Alimentos - Preparagao. 3. Culindria. I. Maciel, Bruna Leal
Lima. II. Freitas, Erika Paula Silva. III. Passos, Thais Souza. IV. Salha, Amal
Mendonga Vaz.

CDD 613
RN/UF/BCZM 2021/05 CDU 612.39

Elaborado por Vénia Jugara da Silva - CRB-15/805

Todos os direitos desta edi¢do reservados a EDUFRN - Editora da UFRN
Av. Senador Salgado Filho, 3000 | Campus Universitario
Lagoa Nova | 59.078-970 | Natal/RN | Brasil
e-mail: contato@editora.ufrn.br | www.editora.ufrn.br
Telefone: 84 3342 2221



prefacio




Manual para elaboragéo de Fichas Técnicas

. L refacio
de Preparagao e oficinas culinarias P 6

Manual para elaboragio de Fichas Técnicas de Preparagdo
e oficinas culindrias, de autoria da equipe de trabalho
do Laboratério de Técnica Dietética do Departamento
de Nutrigao da UFRN (DNUT), constitui-se de um conjunto de
conhecimentos aplicados essenciais a formagdo das competéncias
e habilidades basicas do nutricionista, no que se refere a atengdo
dietética. Ademais, serve de instrumento de trabalho para o

planejamento alimentar e nutricional, em carater interdisciplinar.

O trabalho representa praxis construida historicamente no cenario
académico do DNUT, dando seguimento a estudos e publicagdes
pioneiros e de referéncia nacional, desenvolvidos pelas Professoras
Maria Odete Dantas de Araujo e Thérbia Maria de Medeiros Guerra,

iniciados ainda na década de 1990.

Curiosa e surpreendentemente, as professoras Bruna Maciel e
Thais Passos, professoras de “Técnica Dietética” (entre outros
componentes curriculares da area de Alimentos e Dietética),
organizadoras e autoras do trabalho, mesmo que oriundas de

instituigoes formadoras distintas (Universidade Estadual do Ceara
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e Universidade Federal Fluminense, respectivamente), inspiram-se
no modus operandi dietético de Aratjo e Guerra, tal como a discipula
que comprovadamente fora a nutricionista Erika Freitas, ex-aluna
da UFRN e também organizadora/autora da obra, simbolizando
homenagem e reconhecimento ao legado das mestras. Nas palavras,
em tom de emogdo da Bruna, “o sentimento que temos é que
encontramos, abracamos e continuamos uma forma de trabalho

»

construido e consolidado [...]

Em tempos de ensino remoto e da premente necessidade de
tutoriais, um manual em formato eletrénico reveste-se de maior
relevancia sob o ponto de vista didatico, pois apresenta conceitos
e métodos, em forma de estratégias pedagogicas, ilustradas por
sequéncias de operagdes passiveis de reproducao, especialmente
por traduzirem a soma de vivéncias e experiéncias do cotidiano de
ensino-aprendizagem em diversos cendrios de estudo e aplicagdo da
Dietética e de suas respectivas personagens — as alunas de iniciagao
a docéncia/pesquisa e de extensdo, as professoras, a técnica de
laboratério, as nutricionistas que atuam extramuros académicos,

as(os) participantes de oficinas culinarias etc.

Ressaltamos que a flexdo de género aplicada as personagens, ¢é
intencional e imperativo da “diet-ética’, pela dominéncia feminina
da forca de trabalho académica da Nutri¢ao Brasileira — trés
organizadorAs, nove colaboradorAs, dezesseis autorAs entre os
dezoito autores. Também é manifesto do reconhecimento do
papel da mulher na garantia da seguranga alimentar e nutricional,

essencial e invisivel aos olhos da nossa sociedade.
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Considerando-se a culindria como base da técnica dietética e
inspiradas nas possibilidades de utiliza¢ao deste Manual por alunos
e profissionais da nutrigdo e da gastronomia, fazemos valer para
a arte culindria o mesmo sentido aplicado por Braune e Franco
(2007), sobre ‘o que ¢ gastronomia’ “[...] é artesanato, porque exige
de quem a faz: conhecimento, habilidade e técnica, e como arte que

»

exige conhecimento e técnica de quem a executa [...]

Nesse sentido, pautam-se as definigdes técnicas sobre per capita,
indicadores culinarios - fator de corre¢ao, fator de coc¢ao e % de
absor¢do de dleos e frituras, além de medidas caseiras de alimentos
(capitulo 1), subsidios para a compreensdo dos elementos
constitutivos das Fichas Técnicas de Preparagao (capitulo 2) e
as respectivas listagens apresentadas no capitulo 4, ferramentas
indispensaveis para o planejamento dietético, seja de interesse
individual ou coletivo, aplicado em todas as areas relacionadas a

assisténcia alimentar e nutricional.

Constitui-se de carater inovador e particularmente didaticaaforma
de detalhamento da concepgio e construgdo de Fichas Técnicas
de Preparagao (FTP), seja a partir de per capitas ou de testes de
receita. Essas estratégias articulam o aprender a fazer e o saber
fazer FTP e se constituem fundamentais para o desenvolvimento
das competéncias e das habilidades esperadas para profissionais

que atuam nas areas de Alimentagdo e Nutri¢do.

Nesse espectro, salienta-se a pertinéncia da inclusao de defini¢oes
e elementos dos custos de produgdo, econdmicos e contabeis, em
Unidade de Alimenta¢do e Nutri¢ao (UAN), alertando para os

vieses e limitagdes, sendo demonstrados por meio de exemplos de
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estimativa de custo total de preparagoes e de refeigdo, discorridas
com a visdo de gestdo privilegiada de Ingrid Leal, professora de
“Planejamento de Refeigdes Coletivas’, da area de Nutrigdo em

Alimentagao Coletiva.

Vale destacar, no capitulo 4, a intencionalidade de atualizagao de
referéncias brasileiras classicas sobre a quantificagdo de medidas
caseiras, no que se refere aos grupos de alimentos que representam
marcadores da alimentagdo saudavel, tais como vegetais (frutas,
legumes e verduras), agucarados, 6leos e gorduras, temperos e
condimentos secos. Também ¢é notavel a distin¢do dos valores de
per capitas de sal e agtcar, inclusive nas FTP, além das alternativas

de substituicdo e/ou reduc¢ao do sal nas preparagoes.

Remetemo-nos a concep¢ao Coralina da Culinaria, enquanto “a
mais nobre de todas as Artes: objetiva, concreta, jamais abstrata;
a que esta ligada a vida e a saide humana’, para salientar a
expectativa de utilizacdo deste Manual, sob os pressupostos do
Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira, reconhecendo-o
como instrumento de promogdo da alimentagdo saudavel e de

prevencao de doengas cronicas nao transmissiveis.

Indubitavelmente, as oficinas culinarias, tais como apresentadas
(capitulo 3), objetivam o reconhecimento e a compreensdo dos
fatores que podem ser obstaculos para a adesao das recomendagdes
do Guia, para o desenvolvimento de habilidades culinarias e para a
construgao de estratégias de superagao na perspectiva da adogao da

alimentagdo saudavel, adaptadas para os diferentes estagios de vida.

Projetos de extensdo desenvolvidos no Laboratério de Técnica

Dietética serviram de substrato para o crescimento da massa do
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conhecimento discente-docente e revelaram-se como exemplo de
um dos marcos conceituais do nosso Projeto Pedagdgico do Curso
(PPC) no sentido de “formar para a interconexao sujeito-mundo’,
propiciando condigdes para que o sujeito (aluno, professor,
servidor) se “torne capaz de (re)formular ideias e construir novas

relagdes com o universo no qual estd inserido”.

Faz-se mister ressaltar que grande parte desta obra (parte 2,
capitulo 4, p. 97-214) é fruto de trabalho fundamentado na
interdisciplinaridade e articulagdo teoria-pratica, propiciadas pela
necessaria indissociabilidade ensino-pesquisa-extensao, principios
do PPC de Nutri¢ao. Entre os autores relacionados (N=13), 10
encontravam-se na condi¢do de monitores de ensino ou extensao
e/ou alunos de iniciagdo cientifica e/ou em desenvolvimento
do Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC), sob a orientagdo e
colaboragdo das nossas autoras/organizadoras docentes/servidora
(N=3). Entre as citagdes, pelo menos 7 correspondem aos dados
objetos de estudo de TCC, seja pela referéncia das proprias

monografias ou por meio de artigo cientifico.

O numero de alunos autores ou colaboradores da organizagao do
Manual, certamente, é reflexo da envolvente dindmica e ambiéncia
organizacional dos processos de trabalho pedagégico, emanadas por
Bruna, Erika e Thais - “[...] como fossem um par que [nio somente]
se desenvolvessem, ao som dos bandolins [...]” mas também “como
fosse um lar [...]", acolhedor, farol que “[...] iluminava a noite e
caminhava assim [..]”'. Exemplo diet-ético! Licdo pedagdgica
louvavel de oportunidade de estudos sob orientagdo e rigor

académico, inclusive pelo dever do devido crédito discente.

1 "Bandolins", Oswaldo Montenegro.
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As ligdes pedagdgicas, éticas e de cunho cientifico das autoras
Bruna, Erika e Thais, somam-se as vivéncias e experiéncias
construidas no fazer cotidiano dos processos de trabalhos,
partilhadas generosamente pelas nutricionistas Gabriella Villas
Boas e Eva Andrade. Por meio de um detalhado e aparente passo
a passo, além da logistica e dos aspectos proprios do planejamento
e da execugao de um projeto de oficina culindria, evidenciam-se
as dindmicas de aproxima¢ao e reconhecimento, as diferentes
compreensdes e 0s contextos, a autonomia em relagao as escolhas.
Implicitamente, a Educagdo das Sensibilidades, além da Educagdo
das Habilidades, parecendo fundamentar-se em Rubem Alves na

“Arte de Educar” e em “A Casa que Educa”

Enfim, na concepgao, desenvolvimento e produto final, sob o

ponto de vista técnico e ético (diet-ético), proficuos Saberes!

E, para mim, professora de Nutri¢ao e Dietética e Processos de
Trabalho em Nutrigdo do Departamento de Nutri¢ao/UFRN,
beneficiada diretamente pelos frutos deste trabalho, no labor

interdisciplinar e na convivéncia afetiva, distintos Sabores!
Satisfagao pelo privilégio da primeira degustagdo!

Gratidao e Honra pela oportunidade da percepgdo sensorial “dita

antes”..

Um Gosto (em tempos de tantos des-gostos)!
15° més da pandemia COVID-BR, Natal (2021 D.C.)
Esperanga de ABRACOS...

Célia Mdrcia Medeiros de Morais
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y 4
com imensa satisfagdio que podemos dizer que esta obra

surgiu como um desdobramento do nosso primeiro livro

Nutrigdo e Sabor: dicas e receitas para o dia a dia. A partir
dele, foram inimeras as solicitagdes para um livro, no qual apre-
sentassemos as Fichas Técnicas de Preparacao das receitas publi-
cadas e a nossa experiéncia, voltando as informagdes para um pu-
blico técnico. Dessa forma, o leitor, que podera ser um estudante
de nutrigdo ou de gastronomia, um técnico em nutrigdo e dietética,
um nutricionista ou um gastrélogo, conseguira compreender os
passos necessarios para padronizar receitas com fins profissionais.
Consideramos as Fichas Técnicas de Preparagdo como instrumen-
tos centrais e essenciais para a transformag¢do de uma receita em
uma ferramenta de trabalho, dando suporte aos profissionais da
area de nutri¢do e alimentagdo. Nesta obra abordamos desde con-
ceitos basicos, que norteiam a constru¢ao das Fichas Técnicas de
Preparacao, como per capitas, fatores de correcdo e de cocgao, até

teste de receitas para elaboracao das Fichas Técnicas de Preparagao.
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Mostramos também nossa experiéncia no planejamento e na orga-
nizag¢ao de oficinas culindrias em um capitulo especifico. Incluimos
as fichas técnicas mais utilizadas em nossas oficinas, elaboradas no
Laboratorio de Técnica Dietética do Departamento de Nutri¢ao, do
Campus Central da Universidade Federal do Rio Grande do Norte
(UFRN). Compilamos e listamos os indicadores das nossas Fichas
Técnicas de Preparagdo e determinamos os indicadores basicos
(fatores de correcdo e coc¢do), demonstrando todo o tratamento
estatistico realizado, contribuindo para a atualizacao dos dados na
literatura e a formacao de pessoal capacitado na area.

Esse trabalho foi possivel gracas ao esfor¢o coletivo e organizado
de 10 anos de ensino, nos quais contamos com servidores técni-
cos e alunos do curso de graduagao em Nutrigdo da UFRN, que
desenvolveram seus trabalhos de conclusdo de curso juntamente
conosco, pensando em contribuir para esta obra. Ainda contamos
com a colaboragao imensuravel do programa Qualidade de Vida
da UFRN e do Centro de Ciéncias da Satude, que nos possibili-
tou oferecer as oficinas culinarias a comunidade académica, na
perspectiva de contribuir para a saude. Acreditamos que este é
um livro inovador, na medida em que ainda ndo ha publica¢ao
semelhante na disciplina de Técnica Dietética, a qual fundamenta
toda esta obra, que podera ser utilizada pelos docentes em diver-
sas aulas teoricas e praticas. Esperamos contribuir para o ensino
dessa disciplina e para o despertar do leitor para as inimeras pos-

sibilidades de trabalho aqui langadas.

Com entusiasmo e carinho,

Bruna, Thais e Erika
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Definicoes: per capita,
indicadores culinarios
e medidas caseiras de alimentos

Thais Souza Passos e Bruna Leal Lima Maciel

elaboragao profissional de cardapios, seja para individu-

0s ou grupos, envolve a organizagao de varias etapas tan-

to de planejamento quanto de produgdo. Para planejar
um cardapio, necessariamente precisaremos de receitas. Aborda-
remos aqui as defini¢des e pontos-chave necessarios para a orga-
nizagdo técnica de receitas, realizada por meio de instrumentos
conhecidos como Fichas Técnicas de Preparagdo (FTP). Para a
compreensdo de uma FTP, alguns conceitos basicos se fazem ne-
cessarios: per capita, fator de corre¢ao, fator de cocgdo, percentual
de absor¢do de d6leo e medidas caseiras. A compreensdo desses
conceitos possibilita ao profissional de nutri¢ao a padronizagao de
receitas, visando a aten¢ao dietética em nivel individual e coletivo.

Discutiremos cada um desses conceitos a seguir.
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Per capita

E a quantidade crua e limpa do alimento, para uma pessoa, que serd
utilizada para preparar uma receita. Os valores de per capita variam
conforme a receita, o alimento, o tipo de pré-preparo e o preparo
em si. E comum a confusio com o termo por¢do, que significa a
quantidade de alimento/receita pronta para o consumo para uma
pessoa. Exemplo: o per capita de banana para uma salada de frutas
¢ 20 g, enquanto a porgao da salada de frutas é de 100 g.

Os per capitas sao importantes para o planejamento dietético, uma
vez que permitem calcular de maneira mais precisa o valor nutri-
tivo de receitas por meio de tabelas de composi¢ao de alimentos,
ja que essas nao contém a andlise de todas as receitas possiveis de

serem consumidas.

Fator de Corregao (FC)

E um indicador essencial para definir a quantidade bruta do ali-
mento a ser comprada, levando em consideragdo o que sera per-
dido durante as etapas de pré-preparo. Por meio dele é possivel
determinar o desperdicio do alimento, avaliando as perdas com
cascas, sementes, talos, sujidades, folhas murchas e/ou queima-
das, ossos, aparas, gordura, tecido conectivo, entre outros.

Cada alimento possui um valor de FC que varia segundo o tipo de
aquisicao, a qualidade, o grau de amadurecimento, as condigoes
de armazenamento e de pré-preparo. Portanto, essas caracteristi-
cas vao fazer com que os valores de FC sejam variaveis e depen-
dentes do tipo de equipamento, utensilios e mao de obra de cada

Servico de Alimenta¢ao e Nutrigdo (SAN).
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O FC ¢ calculado pela féormula:

Fator de Corregao (FC) = Peso Bruto (PB) + Peso Liquido (PL)

Por exemplo: Em uma determinada Unidade de Alimentagdo e
Nutri¢do (UAN), foram comprados 1.000 g de cebola e, apds o
pré-preparo (limpeza, remocao das cascas e corte), foram obtidos
910 g.

Assim, temos:

PB =1.000 g
PL=910¢g

FC = Peso Bruto (PB) + Peso Liquido (PL)
FC=1.000g+910g=1,10

Sendo assim, o FC da cebola comprada para aquela determinada
UAN foi 1,10. Isso significa que sempre que planejarem a compra
da cebola, multiplicardo o per capita por 1,10 para obter o peso

bruto.

Fator de Coccgao (FCC)

E definido como a relagdo entre o alimento pronto para consumo
e a quantidade de alimento cru e limpo usado na preparagdo. O
tratamento térmico pode aumentar ou reduzir a massa do alimen-
to, dependendo da composi¢do quimica deste e do tipo de calor
aplicado. O FCC ¢ utilizado para determinar essas alteracoes de
massa, desempenhando um papel importante no SAN, pois de-
fine o rendimento dos alimentos nas preparagdes, bem como a
capacidade dos utensilios e equipamentos que serdo utilizados.

E, portanto, essencial para auxiliar no dimensionamento de equi-
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pamentos, utensilios e materiais para a execu¢do de cardéapios.

E calculado utilizando-se a seguinte férmula:

Fator de Cocgao (FCC) = Rendimento da preparagao + (3 dos
PL x nimero de porgoes)

Em geral, alimentos ricos em amido (cereais e leguminosas) apre-
sentam alto FCC, uma vez que parte da agua utilizada durante a
cocgdo ¢ incorporada ao alimento; os de origem animal ricos em
proteinas apresentam baixo FCC devido a perda de agua por agdo

do calor.

Percentual de absorcao de dleo durante frituras

O percentual de absor¢ao de dleo é, por defini¢do, a quantidade
de dleo proveniente da fritura absorvida em uma receita, sendo a

sua férmula:

Absorgao de dleo (%) = (Quantidade de dleo absorvida
+ Peso final da preparagao) x 100

Para a determina¢ao da quantidade de dleo absorvida na receita,
normalmente utilizam-se balan¢a para alimentos e papel toalha.
O célculo ¢ baseado na equagio a seguir, na qual os pesos sdo usu-

almente inseridos em gramas:

Quantidade de 6leo absorvida = Peso inicial do 6leo — (Peso
final do dleo + Peso do 6leo absorvido pelo papel)

A fritura é um processo culinario que promove alteracdes nas
propriedades fisico-quimicas, nutricionais e sensoriais do alimen-
to (BORDIN et al., 2013).
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Existem dois tipos de frituras: a superficial ou leve e a profunda ou

por imersao. A primeira consiste na utilizagdo de pequena quan-
tidade de o6leo vegetal, que nao cobre totalmente o alimento. Ja a
segunda é realizada utilizando-se uma maior quantidade de dleo
vegetal, para que o alimento fique totalmente imerso. Com isso, o
processo de fritura ocorre uniformemente em toda a sua superfi-
cie (FREIRE; MANCINI-FILHO; FERREIRA, 2013).

Durante a fritura, o alimento vai perdendo umidade e o 6leo ve-
getal passa a ocupar gradativamente o espago da dagua presente
nele. Esse processo garante um sabor mais agradavel a prepara¢ao
e, também, uma coloracdo dourada e uma textura crocante (JOR-
GE; JANIERI, 2005).

A absor¢ao do 6leo durante uma fritura ¢ influenciada tanto pelo
tipo e tempo de fritura quanto por fatores inerentes ao proprio
alimento e tipo de 6leo. Por isso, essa taxa pode variar de 10 a
60%. Um ponto importante para a absor¢ao de 6leo é a relacao
superficie/volume do alimento em contato com o meio de fritu-
ra. Alimentos com alta relag¢ao superficie/volume absorvem mais
lipidios do que aqueles que contém uma relagdio menor. Outra
questdo que influencia é a qualidade do 6leo. A reutilizagdo deste
eleva a viscosidade do meio de fritura, aumentando, consequente-
mente, o tempo de coc¢ao e trazendo maior absorc¢ao de 6leo pelo
alimento. A utilizacao de farinhas e ovos para empanar aumenta
também a quantidade de 6leo absorvida pela receita (JORGE; LU-
NARDI, 2004).
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Em relagdo a temperatura do processo de fritura, alguns estudos
mostram que na faixa entre 150 e 180 °C nao sdo observados efeitos
significativos na absor¢ao de 6leo. Entretanto, o aumento do tempo
de cozimento contribui para uma maior absor¢ao de 6leo, ja que
este passa mais tempo em contato com o alimento. Colocar o ali-
mento em 6leo em temperatura inferior a 150 °C acaba por também
aumentar o tempo de cocgao e, consequentemente, a sua absor¢ao
(DEL RE et al., 2003).

Medidas caseiras

Sao os instrumentos destinados a medir as quantidades de ali-
mentos que serdo utilizadas tanto para preparar como para servir
refei¢des. Para a dietética, consideram-se também, como medidas
caseiras, as unidades pequenas, médias e grandes dos alimentos,
como, por exemplo, uma batata-inglesa grande.

A utilidade das medidas caseiras se da para quantificar os ali-
mentos de maneira mais pratica. Para tal, pode-se usar utensi-
lios comuns presentes no dia a dia das residéncias e unidades de
produgio de refeicdes. E possivel utilizar colheres de café, cha,
sobremesa, sopa e de servir; xicaras de cha e de café; copos e con-
chas, normalmente empregados para preparar ou servir refei¢oes.
Existe uma infinidade de modelos de xicaras, copos, colheres que
variam ndo somente no modelo, mas em especial na quantidade de
alimento que pode ser acomodada. Esses diversos instrumentos sao
capazes de induzir ao erro, sendo um dos motivos para explicar o
porqué de uma mesma receita ser diferente quando preparada em

uma cozinha diferente. Isso pode se dar nao somente pela quanti-
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dade de alimento, que tem potencial para variar entre um instru-
mento e outro de medi¢do, mas também em razao do manipulador,
que consegue ter visdes diferentes sobre quantidades e proporgdes.
Assim, medir os ingredientes é uma das etapas mais importantes
para a execugdo correta e padronizada de preparagoes.

A avalia¢do do consumo alimentar e dietético também se da, na
maioria das vezes, transformando os dados da ingestdo alimentar
relatados em medidas caseiras para quantidades em gramas ou
mililitros. Apos essa transformagdo, a quantidade de alimentos
estimada precisa ser analisada em relagdo ao seu valor nutritivo.
Assim, a conversdo precisa da medida caseira em suas unidades de
grama ou mililitro ¢ uma etapa decisiva, que pode, se mal executa-
da, induzir a erros de sub ou superestimacao.

Neste capitulo, definimos alguns termos e indicadores importan-
tes para a padronizagao de receitas. Como exemplos, no capitulo
4 desta obra, trazemos valores de per capita para alimentos em
diversas receitas, fatores de corre¢do e coc¢do, percentuais de ab-
sor¢ao de dleo e medidas caseiras de alimentos, além de exemplos
da utilizagdo desses valores e indicadores em Fichas Técnicas de
Preparacdo. No proximo capitulo, veremos o que sao e como ela-

borar Fichas Técnicas de Preparagao.
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Planejamento de receitas
visando a atencao dietética

Bruna Leal Lima Maciel, Ingrid Wilza Leal Bezerra
e Thais Souza Passos

trabalho do nutricionista envolve, seja qual for a area de

atuacgio, a atencao dietética. Por dietética, entende-se o

estudo e a aplica¢do dos principios e processos basicos da
ciéncia da Nutri¢ao no organismo humano, permitindo o plane-
jamento, a execugdo e a avaliacdo de dietas adequadas as caracte-
risticas fisiologicas, socioecondmicas, culturais e psicologicas dos
individuos (PHILIPPI, 2015).
Assim, faz-se necessario que o nutricionista conheca os alimen-
tos, a sua composic¢do centesimal e como combina-los em receitas,
visando a melhor obtencao das caracteristicas sensoriais, a manu-
tengdo ou a melhora do valor nutritivo. Esse trabalho minucioso
torna-se mais preciso e pratico com a utilizacdao dos indicadores
culinarios em instrumentos especificos, denominados Fichas Téc-

nicas de Preparacao.
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Fichas Técnicas de Preparacgao:
defini¢ao e principios

Essencialmente, uma Ficha Técnica de Preparagdo (FTP) é uma
ferramenta que permite a utilizagdo de uma receita como um ins-
trumento técnico e profissional. A FTP serve aos que trabalham
em nutri¢do e alimentagao para trazer informagoes sobre a receita
e, principalmente, permitir que ela seja reproduzida variando-se o
nimero de por¢des e mantendo tanto as caracteristicas nutritivas
quanto as sensoriais.

De acordo com a Resolu¢do n° 600 do Conselho Federal de Nutri-
cionistas — CFN (2018, online), FTP é o “formulério de especifica-
¢do das preparacdes, contendo receituario, padrao de apresenta-
¢do, componentes, valor nutritivo, quantidade per capita, custo e
outras informacdes, a critério do servico ou Unidade de Alimen-
tacdo e Nutricdo (UAN)”

A resolugdo do CEN néo cria nem estabelece um modelo padrio
de FTP, e sim, enfoca alguns itens que devem estar presentes. Isso
porque cada UAN, cada nutricionista em sua unidade de atencao,
seja consultorio, empresa, hospital ou clinica, é livre para estabe-
lecer qual modelo de FTP utilizar, conforme sua necessidade. As-
sim, outros indicadores e informagdes ndo citados na resolucao
do CEN podem ser incluidos a FTP.

O Quadro 1 demonstra os indicadores encontrados em diferentes

modelos de FTP apresentados na literatura.
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Quadro 1 - Itens presentes em diferentes
modelos de Fichas Técnicas de Preparagao

Autores Itens no modelo de FTP

Nome da preparagao; categoria (sobremesa, entrada,
carnes, sopas, guarnicao, lanche, bebida); lista de
ingredientes; quantidades per capitas; quantidades
para almogo, jantar e ceia; modo de preparo;
porcionamento; informagao nutricional (Valor Calérico
Total, proteinas, carboidratos, lipidios); facilidade de
preparo; e custo.

Abreu, Spinelli
e Pinto (2019)

Nome da preparagao; peso total bruto e peso total
liquido; Fator de Corregao (FC); per capita liquido; custo
individual; modo de preparo; informagao nutricional
Araujo et al. (Valor Energético Total, Valor Energético Individual,
(2014) célculos para proteinas, lipidios e carboidratos —
gramas e Kcal — e percentual dos macronutrientes);
Fator de Cocgdo; indice de absorgao; rendimento;
porcao e medida caseira.

Nome da preparacao; nimero de porgdes; lista de

ingredientes; quantidades totais; pre¢o de compra;
Vasconcel_los, precgo limpo; custos da receita, da porgao e de
Cavalcanti e dai diente: modo d - rendi tod
Barbosa (2002) .ca a ||?gre iente; mF) o de preparo; rendimento do
ingrediente apds a limpeza; foto do prato; forma de
compra (quilos, gramas, latas, litros).

Nome do prato; descrigao do prato; nimero de
porcoes; tempo de preparo; volume da porgao; lista de
ingredientes; quantidades totais; unidades de medida
Zanella (2007) | (kg, L, lata); custo unitario de cada ingrediente; custo
total do ingrediente; custo da mao de obra; custos
adicionais; custo final do prato; preco de venda;
observagoes.
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Nome da preparagao; nimero ou classificagao;
categoria da receita (sobremesa, entrada, carnes, sopas,
guarnicao, lanche, bebida); lista de ingredientes; medidas
caseiras dos ingredientes; quantidade em grama; per
capita; Fator de Corregao; custo per capita; quantidade
para 100 porgdes; quantidade por refeigao (almogo,

Chemin e jantar, ceia etc.); modo de preparo; equipamentos
Martinez e utensilios; preparo em micro-ondas ou forno
(2019) combinado; congelamento; decoragao; sugestdes de

acompanhamento; tempo de preparo; nimero de porgoes;
peso da porgao; medida caseira da porgao; rendimento;
preco de venda total; prego da porgao; custo do alimento;
custo total; informagao nutricional: Valor Energético da
preparagao e da porgao, proteinas, lipidios, carboidratos
(grama e Kcal), outros nutrientes; técnico responsavel.

Fonte: adaptado Dantas (2012)

A partir da andlise do Quadro 1, observa-se como podem variar
as informagoes a serem incluidas em uma FTP. Enquanto respon-
saveis pelo planejamento de cardapios, consideramos importantes
em especial as quantidades per capita dos ingredientes da FTP.
A partir delas, podemos estimar os valores nutritivos das recei-
tas, sendo essa informacao valiosa aos nutricionistas nas diversas
areas de atuacdo. Além disso, com os per capitas estabelecidos,
garante-se a padronizagdo das receitas, que poderao ser repetidas

para numeros de por¢oes diferentes.

O custo de uma receita pode ser incluido nas FTP e isso pode ser re-
alizado de diversas formas. Algumas FTP trazem o custo dos ingre-
dientes que compdem a receita, outras possuem mais informagoes,
como os custos de agua, eletricidade, gas, aluguel e pessoal, dentre

outros, sobre os quais falaremos detalhadamente mais adiante.
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Essas informagdes permitirdo a estimativa do custo real de cada
FTP, facilitando a determina¢do da margem de lucro em caso de
restaurantes, por exemplo. Assim, uma FTP com o custo bem deta-

lhado ¢ interessante para os gestores do servigo.

Algumas FTP apresentam informacoes relevantes sobre o tipo de
material a ser utilizado no preparo da receita, como utensilios e
equipamentos especificos que podem interferir no padrdo de apre-
senta¢do e no resultado obtido. A inclusdo do FCC também pode
ser util para os servigos que precisam dimensionar equipamentos de
producio e utensilios de servigo. Assim, a decisdo de quais informa-
¢oes incluir e como inclui-las estd a critério da necessidade do traba-
lho e servico a ser realizado. Em um mesmo servico podem inclusive
existir modelos de FTP diferentes, conforme a quem se destinam,
se aos colaboradores da cozinha, se aos que planejam o cardapio ou
se aos gestores administrativos, por exemplo. O importante é o en-
tendimento que se faz das FTP e de como elas devem ser utilizadas.
Além disso, o profissional devera ter em mente que a FTP nao é um
instrumento estatico. Sendo assim, pode e deve ser modificada em
fungao do servico e de eventuais alteragdes que possam ocorrer no
padrao dos ingredientes, nos equipamentos e utensilios, na mao de

obra, ou mesmo no fluxo de produgio e de servico.

Como planejar uma Ficha Técnica
de Preparacao a partir de per capitas

Existem varios modelos de FTP, conforme discutido anteriormen-

te. Trabalharemos com um modelo semelhante ao encontrado na
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Figura 1 para fins de ilustragdo e explicagdo de como realizar o

preenchimento.

Figura 1 — Exemplo de Ficha Técnica de Preparagao

FICHA TECNICA DE PREPARACAO

PREPARACAO: Ne¢ DE PORCOES: Foto da parcao
ingredientes L ““'T':';:’d' Medida Caseira Custo (R$)
PL FC B
[Total (RS}
[MODO DE PREPARO:
[Tempo de preparo: ‘l’zmpﬂ de cocgao: \ Fator de cocgao: Porgao: Custo per capita:
VALOR
N Lipideos Minerais Vitaminas
L Fibr: C -
Alimento (g/emt) Keal |sl“ ® P"’;:;"" Totais Trans |Colesterol| Ca | Na | Fe | A c
] (g) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (RAE) | (mg)
VCT (Keal) =

Fonte: acervo préprio

A abordagem mais didatica para se compreender como elaborar
uma FTP ¢é iniciar o planejamento a partir do per capita de cada in-
grediente. Para tal, deve-se ter em maos esses valores, conforme serd
apresentado adiante. Agora, imagine que sera planejado uma FTP
de um macarrao ao alho e 6leo para 20 pessoas. Para preencher a
FTP dessa receita a partir dos seus per capitas, os seguintes passos

deverao ser seguidos:

1 — Listar os ingredientes necessarios, colocando
os valores de Peso Liquido (PL) per capita e os seus FC.

Esses valores podem ser os padronizados pelo nutricionista ou

retirados de referéncias em nutrigdo. No nosso exemplo (Quadro 2),
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retiramos todos esses valores das nossas tabelas de per capitas no
capitulo 4 desta obra. O sal esta em % do peso do macarrdo na tabela
de referéncia, sendo recomendado o valor de 2%. Dessa forma, para

30 g de macarrao, precisaremos de 0,60 g de sal. Assim, teremos:

Quadro 2 — Preenchimento dos valores de Peso Liquido (PL)

per capita e os seus FC em uma Ficha Técnica de Preparagao

Ingredientes AEIE ‘ Quantidade ‘ Medida ‘ Custo
PL ‘ FC ‘ PB ‘ Total ‘ Caseira ‘ G
Macarrao 30,0049 -
Agua 120 mL -
Alho 1,009 1,15

Azeite de oliva | 3,00 mL -

Sal 0,60g -

Total (RS)

Fonte: acervo proprio

2 — Preencher a coluna de Peso Bruto (PB),
calculando os valores quando necessario.

Para os alimentos com FC, a partir da dedugao da férmula FC =
PB/PL, deve-se multiplicar o valor do PL pelo FC para estimar
o PB. Para os alimentos sem FC, basta repetir o valor do PL na

coluna de PB. No nosso exemplo (Quadro 3), teremos:
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Quadro 3 — Preenchimento dos valores Peso Bruto (PB)

per capita em uma Ficha Técnica de Preparagao

Ingredientes ‘ e ‘ Que}rntidade ‘ Medifia ‘ Custo
‘ PL ‘ FC ‘ PB ‘ otal ‘ Caseira ‘ (R$)

Macarrao 30,00 g - 30,009

Agua 120 mL - 120 mL

Alho 1,009 1,15 1159

Azeite de oliva | 3,00 mL - 3,00 mL

Sal 0,604 - 0,604

Total (RS)

Fonte: acervo proprio

3 — Preencher a coluna Quantidade Total (QT).

Essa coluna estima quanto de cada ingrediente em peso bruto sera
necessario para a receita, considerando o nimero de porgdes a ser
servido, com base na férmula: QT = PB x n° de por¢oes. Em nosso

exemplo (Quadro 4) sdo 20 porg¢des, entao teremos:
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Quadro 4 — Exemplo de preenchimento dos valores de

Quantidade Total (QT) em uma Ficha Técnica de Preparagao

Ingredientes e Quantidade ‘ Medifia ‘ Custo
PL ‘ FC ‘ PB Total ‘ Caseira ‘ (RS)

Macarrao 30,00 g - 30,009 600 g

Agua 120 mL - 120 mL | 2400 mL

Alho 1,009 1,15 115¢g 23,004¢g

Azeite de oliva | 3,00 mL - 3,00mL | 60,00 mL

Sal 0,609 - 06049 12,009

Total (RS)

Fonte: acervo proprio
4 - Definir as medidas caseiras, quando couber.

As medidas caseiras podem facilitar o preparo da receita quando
nao se tem balancas a disposicao, especialmente em nivel
doméstico. Alguns ingredientes sdo naturalmente mais faceis de
medir, dispensando a necessidade de medida caseira (ex. agua).
Outros ja vém em unidades com pesos previamente estabelecidos
(ex. pacote de macarrdao com 500 g). Aqui, utilizamos os registros
de medidas caseiras (Quadro 5) que constam no capitulo 4 desta

obra. Assim, teremos:
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Quadro 5 — Exemplo de preenchimento dos valores de Medidas

caseiras em uma Ficha Técnica de Preparagao

. Per capita Quantidade ‘ Medida
ligreelieriiss Total ‘ Caseira
Macarrao 30,0049 - 30,009 600 g -
Agua 120 mL - 120 mL | 2400 mL -
Alho 1,009 1,15 1159 23,0049 6 dentes
grandes
Azeite de oliva | 3,00 mL - 3,00mL | 60,00 mL Ya de
xicara de
cha
Sal 0,604 - 0,604 12,0049 1 colher
de sopa
cheia
Total (RS)

Fonte: acervo proprio

5 — Definir os custos dos ingredientes, total e per capita.

Essas defini¢oes ajudam no planejamento de cardapios. Para
definir o custo de cada ingrediente, basta utilizar os precos de
mercado e calcular o valor correspondente a quantidade que sera
utilizada na receita, que estard na coluna Quantidade Total. O custo
total sera entdo a soma dos custos dos ingredientes, considerando
as quantidades totais utilizadas. O custo per capita sera o custo
total dividido pelo numero de por¢oes a serem servidas. Em nosso
exemplo (Quadro 6), se 500 g de macarrao custarem R$ 3,00; 200
g de alho, R$ 6,60; 500 mL de azeite de oliva, R$ 16,00; 1 Kg de sal,

R$ 1,20, os custos serdo:
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Quadro 6 — Preenchimento dos valores de Custo total

e per capita em uma Ficha Técnica de Preparagao

. Per capita Quantidade ‘ Medida
ligreelieriiss Total ‘ Caseira
Macarrao 30,00¢g - 30,00¢g 600 g - 3,60
Agua 120 mL - 120 mL | 2400 mL - -
Alho 1,009 1,15 1159 23,0049 6 dentes 0,76
grandes
Azeite de oliva | 3,00 mL - 3,00mL | 60,00 mL Ya de 1,92
xicara de
cha
Sal 0,609 - 0,604 12,009 1 colher 0,01
de sopa
cheia
Total (RS) 6,29

Fonte: acervo proprio

O custo per capita serd entdo R$ 6,29 + 20, igual a R$ 0,32.

Este custo apresentado na FTP, entretanto, ndo representa o custo
total ou final da prepara¢ao. Como dissemos anteriormente, varios
outros itens devem ser considerados (agua, energia, mao de obra e
outros), de forma a abranger, a0 maximo, todos os gastos que a pre-
paragdo envolve. Na literatura, encontramos diferentes definigoes e
classificagoes para o custo de produ¢ao por uma Unidade ou Ser-
vigo de Alimentagdo e Nutrigdo. Em linhas gerais, o custo total (ou
final) ¢ definido pela a soma de todos os valores de bens e servigos

utilizados na elaboragdo de um produto e pode ser classificado de
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diferentes formas, sendo as mais comuns: os custos econdémicos —
fixos ou variaveis; e os custos contabeis — diretos ou indiretos.

Os custos fixos referem-se aqueles que permanecem constantes e
ndo variam conforme o volume de produgéo (ex. aluguel, seguros,
impostos etc.). Custos varidveis, como o préprio nome diz, sdo
aqueles que variam em fung¢do do volume de produgéo (ex. géne-
ros alimenticios, agua, descartaveis etc.).

Em relagao aos custos contabeis, ha diferentes defini¢des. Em ge-
ral, os autores descrevem como custos diretos todos os insumos
que se relacionem diretamente com os itens produzidos (produtos
alimenticios, de limpeza, descartaveis e mao de obra). Ja os custos
indiretos seriam aluguel, telefone, energia, d4gua, EPIs, entre ou-
tros (ABREU; SPINELLL PINTO, 2019).

Independentemente das diferengas na classificagdo dos custos, o
interessante ¢ que o da sua FTP inclua todos os gastos que en-
volvem a preparagao que estd desenvolvendo e, portanto, seja o
mais completo possivel. Como incluir os géneros alimenticios,
nds ja demonstramos anteriormente. Os custos com descartaveis
podem variar para mais ou para menos més a més, a depender do
uso, mas quando este é individual (ex. embalagem e/ou talheres
que acompanham a por¢ao individual da prepara¢ao), basta so-
mar o valor unitario daquilo que for usado ao custo per capita dos
ingredientes. Quando ndo, seu custo, bem como o dos materiais
de higiene podem ser calculados obtendo-se uma média do gasto
mensal desses insumos (¢ importante que sejam incluidos apenas
os materiais usados diretamente na produgdo das preparagoes e/
ou refeicoes) e dividindo-se esse valor pelo nimero de prepara-

¢oes produzidas naquele més. Dessa forma, vocé obtera um valor
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individual para esses itens, os quais poderao ser somados ao custo
dos ingredientes que vocé ja tem na sua FTP. Outra forma de cal-
cular o custo desses itens é por estimativa, que, conforme citado
na literatura, varia de 2,5 a 4,0% do custo médio de produgéo para
cada um deles, calculados com base nos custos de meses anterio-
res (ABREU; SPINELLI; PINTO, 2019).

Outro item imprescindivel ao seu custo é a despesa com mao de
obra. Esta pode ser calculada de forma direta, listando-se os valo-
res gastos com os saldrios dos funcionarios, acrescentando-se os
impostos sobre estes e as horas extras. Tendo o gasto médio men-
sal com a folha de pagamento, divide-se esse valor pelo niimero
de refeicdes/més e assim se obtém o custo per capita com mao de
obra, que agora sera somado aos valores per capita que vocé ja tem
de géneros, descartaveis e higiene. Também ¢ possivel estimar esse
custo com mao de obra com base em percentuais referenciados
na literatura, os quais variam entre 25 e 35% do faturamento to-
tal da empresa (VAZ, 2006) ou 25 e 40% do faturamento liquido
(ABREU; SPINELLL; PINTO, 2019).

Outros custos relacionados ao consumo de agua, energia e gas na
produgédo de refei¢oes sdo considerados mais dificeis de estimar
quando a atividade fim da empresa ndo é exclusivamente relati-
va a alimentagdo. Isso porque torna-se inviavel estimar os gastos
desses itens num hotel, num hospital ou mesmo numa produg¢ao
domiciliar ou doméstica (numa empresa familiar, cuja produgédo
funciona na casa dos proprietarios, por exemplo), uma vez que
esses insumos sdo utilizados para as diferentes atividades ali de-
senvolvidas. As referéncias da literatura ndo acrescentam muita

informacao, dadas as dificuldades em definir um percentual de
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uso especifico de cada um desses itens para a elabora¢ao de uma
determinada preparagdo. Em relagao a dgua, alguns estudos tém
demonstrado que o consumo médio varia de 11 a 25 litros de agua
por refeicdo produzida, ndo estimando o consumo por prepara-
¢d0, nem o custo desse consumo (BEAL; SANTOS; AVACI, 2012).
Para energia e géds, ndo ha referéncias com indicagao de percentu-
ais dos gastos que representem esses itens.

Por outro lado, se todo o consumo de agua, energia e gas é desti-
nado a produgéo de refei¢oes ou a fabrica¢ao de um determinado
produto alimenticio ou de uma preparagio, a orientagao para cal-
cular a participagdo desses itens no custo é muito simples: divide-
se o valor mensal das contas de luz, 4gua e gas pelo nimero de
refei¢cdes ou pelo numero total da producao da preparacao de sua
empresa, obtendo-se, dessa forma, o custo per capita desses itens,
0s quais serdo somados aos custos dos demais itens ja explicitados
(géneros, descartaveis, higiene e mao de obra).

Para entender melhor como seria a inclusdo dos custos desses insu-
mos que oneram a produgao de refeicdes, mas que nio se referem
aos géneros alimenticios, vamos propor um exemplo. Suponha-
mos que vocé possui uma pequena empresa familiar, que funcio-
na numa cozinha anexa a sua casa, para a produ¢ao de marmitas.
Dando continuidade ao exemplo da FTP do macarrao, para o qual
nds ja calculamos a quantidade total de ingredientes, seu respectivo
custo e obtivemos o custo per capita da preparagdo, agora vamos
demonstrar como ter uma estimativa dos outros custos, levando em
conta a produ¢ao de 20 marmitas didrias, durante 26 dias (segunda
a sabado), ou seja, 520 refeigdes. Mas antes, é importante lembrar

que quando se chega ao valor per capita desses itens, a referéncia
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considerada no célculo é a do numero de refeigoes, portanto os va-
lores encontrados sdo por refeicao e nao por preparagio. Por isso,
vamos chamar de estimativa, pois vamos apresentar o calculo por
refeicdo e estimar o custo por preparagido (Quadro 7). Vamos con-
siderar os pregos médios de mercado dos descartaveis e estimar um

valor médio para os demais itens. Assim, teremos:

Quadro 7 — Custo de producao com itens diversos
da produgao de refeicoes

Item Preco/valor (RS) Valor por refei¢ao (RS)
Aqua 205,00' 0,39
Energia elétrica 325,00 0,63
Gas 160,00’ 0,31
Mao de obra 2119,572 4,08
Materiais de limpeza 78,50’ 0,15
Materiais descartaveis 410,80 0,79
Total 3298,87 6,35

" Valor da conta mensal de cada item.

2 Custo mensal de 01 funciondrio da empresa, incluindo o saldrio e os encargos sociais
sobre o salario. Para fins de exemplificagao, o célculo foi feito com base no valor de
referéncia do salario minimo no Brasil em 01/02/2020 a R$1045,00 + 102,83% (encargos
sociais sobre o salario) = 2119,57.

3Gasto médio mensal com descartaveis, considerando as embalagens para marmita em
isopor mais os kits de talheres e guardanapos. Valores de mercado em maio de 2020.

Fonte: acervo préprio
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Como podemos observar no Quadro 7, o custo per capita por refei-
¢do da produgdo das marmitas com todos os itens envolvidos, exceto
géneros alimenticios, é de R$ 6,35. Isso porque o valor que obtivemos
¢ do custo da marmita completa, incluindo todas as preparagdes que
compdem uma refeigao (entrada, prato principal, guarnigao, acom-
panhamentos, sobremesa e complementos). Conforme dissemos
anteriormente, nao existe uma referéncia em termos percentuais
para se determinar o custo individual por preparagdo, a menos que
sua producao seja especifica (ex. bolos), pois, nesse caso, todos os
custos seriam direcionados para isso unicamente.

Nesse sentido, varios autores reconhecem que a estimativa desses
custos de produgao pode ser feita por rateio arbitrado pela propria
empresa, a partir do controle minucioso de gastos e da observagao
das despesas individuais com cada item por varios meses, até que se
obtenha uma média razoavelmente equilibrada, més a més. Assim,
na auséncia de uma referéncia especifica e apenas a titulo de suges-
tdo, vamos usar uma distribui¢ao percentual dos custos por prepa-
ragdo que é recomendada para se estimar a distribuigdo dos custos

apenas com géneros, conforme demonstrado a seguir (Quadro 8):
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Quadro 8 — Estimativa de distribuigao percentual
dos custos com preparagées numa refeigao

Preparagao Participagao no custo final (%)

Entrada 5-6
Prato principal 39-58
Guarnigao 6-11
Acompanhamentos 5-17
Sobremesa 8-12
Complementos 13-19

Fonte: adaptado de Vieira e Japur (2012)

Seguindo esse exemplo - refor¢ando mais uma vez que vamos
aplicar essa distribui¢do apenas para que possamos ter uma ideia
do quanto representaria o custo indireto por preparagdo —, como
a nossa preparagao ¢ o macarrao, portanto, uma guarni¢ao, esti-
mariamos o seu custo total da seguinte forma: R$ 6,35 x 8,5% (que
seria a média do intervalo proposto para a guarni¢do), o que nos
da R$ 0,54. Em seguida, faremos R$ 0,54 + 0,32 (custo per capita
apenas dos ingredientes da preparagdo) = R$ 0,86. Sendo assim,
o custo total estimado da preparac¢ao, considerando géneros e de-

mais custos, é de R$ 0,86.
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6 — Organizar a apresentacao dos numeros e preencher os
demais itens da FTP.

A apresentagdo dos numeros deve ser padronizada nas FTP, de
modo que o conjunto das FTP (ou receitudrio-padrao) seja padro-
nizado, o que melhora a apresentagio, contribuindo para a criagao
de identidade as FTP do servigo. Isso pode ser realizado de diversas
formas, o importante é haver uma padronizagao entre as FTP. Nor-
malmente, os valores de FC e fatores de cocgdo sdo apresentados
com 2 casas decimais. Em nosso Laboratorio de Técnica Dietética,
sempre apresentamos os nimeros menores que 100 com duas casas
decimais, e os iguais ou maiores que 100 como niimeros inteiros.
Para preencher o modo de preparo, deve-se escolher apenas 1
tempo verbal em todo o texto: ou o infinitivo (ex. separar, cozinhar,
refogar) ou a 32 pessoa (ex. separe, cozinhe, refogue). O tempo de
preparo devera englobar tanto o pré-preparo quanto o preparo em
si. O fator de cocgdo devera ser o da receita como um todo. Caso
ndo haja como estimar por dificuldades operacionais, podera ser
um valor da literatura. Para o calculo do valor nutritivo, devem
ser considerados os valores de PL utilizados, ja que estes refletem
o que sera ingerido em uma porg¢ao da receita. Os valores de cada
nutriente devem ser estimados por meio de tabelas de composi¢ao

de alimentos que trazem os nutrientes para cada 100 g de alimento.

Esse é o caminho tradicionalmente ensinado para preenchimento
de FTP nos cursos de formacao de profissionais na area da Nutri-
¢do. No entanto, a pratica, muitas vezes, exige que o profissional

estabeleca a FTP, pois, a depender das receitas e dos resultados
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esperados, os valores de PL da literatura nao se aplicam ou, sim-
plesmente, nao existem. Assim, alguns cuidados sdo necessarios
ao se se tentar estabelecer uma FTP a partir de uma receita em que

ndo se conhecem os per capitas.

Como estabelecer uma Ficha Técnica
de Preparacao a partir de um teste de receita

Como comentado, uma realidade muito comum para o nutricio-
nista é a necessidade de se estabelecer uma FTP a partir de uma
receita em seu formato usual. Isso porque as receitas, normalmen-
te, ndo trazem os valores per capita, por vezes, nem mesmo o ren-
dimento ou quantas por¢des podem ser servidas, considerando
as quantidades indicadas. Entdo, como estimar o valor nutritivo?
Como padronizar a receita de modo que ela funcione para nime-
ros variados de por¢oes a serem servidas?

A primeira regra para quem precisa estabelecer uma FTP a partir
de uma receita sem valores conhecidos de per capita é releembrar
defini¢oes basicas: per capita, peso liquido, peso bruto, fatores de
correcdo e de cocgdo precisam estar absolutamente compreendi-
dos. Caso vocé tenha vindo diretamente para esse topico sem ler

os anteriores, sugerimos fortemente essa leitura.

Tendo esses conceitos em mente, o primeiro passo é o planeja-
mento. Selecione a receita de interesse a ser testada. Ela pode vir
da internet, de um familiar, ou amigo, o importante é que ela tra-
ga todos os ingredientes necessarios (em gramatura ou medidas
caseiras) e o modo de preparo. Normalmente, quando testamos
receitas em nosso Laboratorio de Técnica Dietética para cria¢ao

de FTP, temos 1 receita e algumas variagdes dentro dela que que-
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remos verificar, por exemplo: uma crepioca light que pensamos
que pode ser preparada com dois recheios, brdocolis ou couve-flor.
Se quisermos de fato saber qual o melhor dos recheios, faremos os
testes das duas variagdes, utilizando os mesmos ingredientes para
a crepioca, manipulador, utensilios e fogdo. Assim, saberemos exa-
tamente qual o melhor recheio. Dessa forma, precisa-se avaliar: é

possivel fazer o teste no espago e tempo disponiveis?

Caso a resposta seja sim, o proximo passo € organizar o registro
do teste dessa receita. Caso o registro seja incorreto ou incomple-
to, de nada adianta o teste, sendo apenas desperdicio de tempo e
material. O registro é sempre melhor com a utilizagao de balangas
de alimentos. E possivel realizar sem elas, mas a precisdo da FTP ¢

menor, entdo, consideraremos aqui a utilizagdo das balangas.

Independentemente de onde vocé trabalhe ou da receita, indu-
bitavelmente, sera necessario o registro dos seguintes itens para

construir uma FTP a partir de uma receita:

Quantidades totais brutas utilizadas de cada ingrediente - sao
os pesos dos alimentos com as cascas e aparas nas quantidades a
serem utilizadas na receita, ou seja, os pesos brutos para o total de
porgdes a ser servido. Esses valores sao comumente os relatados

nas medidas caseiras das receitas.

Quantidades totais liquidas utilizadas de cada ingrediente - sao
os pesos dos alimentos sem as cascas e aparas nas quantidades a
serem utilizadas na receita apds o pré-preparo, ou seja, os pesos

liquidos para o total de porgdes a ser servido.
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Rendimento total da receita em gramas - o peso final da receita

depois de pronta.

Peso da por¢ao média definida durante o teste da receita - o
tamanho da por¢do média que sera servida deve ser definido
durante o teste da receita, sendo registrado em gramas. Com o
registro apropriado dessas quatro informagdes (quantidades
totais brutas e liquidas de cada ingrediente, rendimento total
da receita em gramas e por¢ao média em gramas), asseguramos
o estabelecimento adequado dos per capitas da FTP. As demais
informagdes se somam as quatro citadas, para garantir que a

receita testada tenha o mesmo padrao do teste.

Especificagoes dos ingredientes utilizados — por exemplo, os

brocolis e a couve utilizados foram frescos ou congelados?

Modo de preparo - muitas vezes, durante o teste, 0 modo de
preparo ¢ modificado da receita original, causando alteragdo

significativa no resultado.

Tempo de preparo — em virtude de alteragdes no modo de preparo,

o tempo pode variar.
Tempo e temperatura de cocgao - podem interferir no resultado.
Utensilios utilizados para o preparo e porcionamento.

Com a realizagdo desses registros, a logica estabelecida para o pre-
enchimento da FTP é semelhante ao colocado no tdpico anterior. A
diferenca é que em vez de partirmos do PL per capita, iniciaremos o

preenchimento da FTP pelas quantidades totais (brutas) utilizadas.
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Existem diferentes sequéncias que podem ser seguidas para o pre-
enchimento de uma FTP apds um teste de receita, as quais sao
capazes de variar conforme os diversos modelos de FTP. Nossa
experiéncia nos faz acreditar que as etapas de preenchimento
mostradas a seguir sdo didaticas e, portanto, optamos por de-

monstra-las.

1 — Preencher a coluna Quantidade Total.

Lembrar que essa coluna se refere as quantidades totais brutas
utilizadas, ou seja, o peso dos ingredientes antes do pré-preparo,
levando em consideragdo as aparas e cascas. No caso do nosso
exemplo (Quadro 9) da crepioca, seriam os ovos com casca e 0s

brdcolis frescos com talos. Assim, preenchemos:

Quadro 9 — Preenchimento das Quantidades totais

utilizadas em um teste de receita

Ingredientes Quantidade Total
Goma de tapioca 120 g
Ovo 120 g
Brocolis 100g
Ricota 60,00 g
Sal 1,50 ¢

Fonte: acervo préprio
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2 — Estimar o Peso Bruto (PB) per capita.

Para tal, necessariamente, teremos que saber o numero de por-
¢des, ja que este valor é a Quantidade Total utilizada de um in-
grediente dividida pelo nimero de por¢des. Como fazer isso se a
receita nao nos fornece o numero de por¢des ou se o numero de
porgdes colocado ndo condiz com o rendimento? Para isso serve
o teste, pois, durante ele, deve-se registrar o rendimento total da
receita e propor o peso da porgdo a ser servida.

Consideremos que, em nosso exemplo (Quadro 10), o rendimento
total da receita foi de 360 g, e que, durante o teste, propusemos que
a crepioca média a ser servida pesou 120 g. Assim, o nimero de
porg¢des para a quantidade preparada sera 360 g + 120 g = 3 por-
¢oes. Entdo, para preencher a coluna PB per capita dividiremos as

quantidades totais de cada ingrediente utilizado por 3, e teremos:

Quadro 10 — Preenchimento do Peso Bruto (PB)

per capita apds um teste de receita

Per capita
Ingredientes Quantidade Total
Goma de tapioca 40,00 g 120 g
Ovo 40,00 g 120 g
Brocolis 33,33¢g 100 g
Ricota 20,00g 60,00 g
Sal 0,50 g 1,50 g

Fonte: acervo proprio
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3 — Estimar os Fatores de Corregao (FC).

Para tal, deveremos utilizar os registros das quantidades totais
brutas e liquidas durante o teste. Caso as quantidades totais li-
quidas ndo tenham sido registradas, é possivel utilizar os FC da
literatura ou os do proprio do Servigo de Alimenta¢ao e Nutrigao,
caso tenham sido estabelecidos. No entanto, podem ocorrer va-
riagdes durante o teste que impactam no Peso Liquido (PL) per
capita, levando a erros de estimativa do valor nutritivo e padrao
da receita, que pode vir a ficar diferente da realizada no teste. Isso
acontece, por exemplo, se a receita necessitar de um tipo de corte
para um vegetal diferente do utilizado para o estabelecimento do
FC da literatura ou do Servigo de Alimenta¢ao e Nutri¢do. Dessa
forma, preferimos, por regra geral, calcular os FC dos testes de
receita para estabelecimento de FTP.

Para calcular os FC, dividimos as quantidades totais brutas pelas
quantidades totais liquidas dos ingredientes. Para nosso exemplo
(Quadro 11), consideremos que o peso liquido total do ovo (sem
casca) foi de 110 g e dos brdcolis sem os talos grandes, de 85 g.

Entao teremos:

Quadro 11 — Preenchimento da coluna Fator
de Corregao (FC) apds um teste de receita

Per capita
Ingredientes Quantidade Total
FC
Goma de tapioca - 40,009 120 g
Ovo 1,09 | 40,00¢g 120 g

Brocolis 1,18 3333¢g 100g
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Ricota - 20,009 60,00 g
Sal - 0,50¢ 150¢g

Fonte: acervo préprio

4 — Estimar os Pesos Liquidos (PL) per capita.

Esta estimativa pode ser realizada de duas formas: 1) a partir da
dedugdo da férmula do FC = PB/PL, onde entdo dividiremos o
PB pelo FC ou, 2) dividindo as quantidades totais liquidas pelo
nimero de por¢des estimado durante o teste (Quadro 12). Nos
preferimos a partir da dedugao da férmula para nao gerar peque-

nas diferencas nas casas decimais. Assim, teremos:

Quadro 12 - Estimativa dos Pesos Liquidos (PL) per capita

apos um teste de receita

Ingredientes Quantidade Total
Goma de tapioca 40,004 - 40,0049 120 ¢

Ovo 36,70 g 1,09 40,00 g 120g
Brocolis 28,25¢g 118 33,33¢g 100g
Ricota 20,009 - 20,009 60,00 g

Sal 0,50¢g - 0,509 1,509

Fonte: acervo proprio
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5 — Preencher os demais itens da FTP.

Preencher o modo de preparo, considerando exatamente como
realizado durante o teste. O tempo de preparo devera englobar
tanto o pré-preparo quanto o preparo em si. O fator de cocgdo
devera ser o da receita como um todo. Para o calculo do valor
nutritivo, devem ser considerados os PL utilizados, ja que estes
refletem o que serd ingerido em uma porgao da receita.

Assim, neste capitulo demonstramos as etapas necessarias para
se estabelecer uma FTP a partir de per capitas e também a partir
de um teste de receita. A aplicagdo dessas etapas permite a orga-
niza¢ao e a padronizagao de uma infinidade de FTP, que poderio
compor receitudrios-padrao em Servi¢os ou Unidades de Alimen-
tacdo e Nutricao, ou mesmo de FTP que embasam receitas para
dietas prescritas em nivel individual.

No proximo capitulo, demonstraremos como organizamos ofici-
nas culinarias em nosso Laboratério de Técnica Dietética. Para a
organizacao dessas oficinas, utilizamos FTP padronizadas a partir
de testes de receitas, seguindo as etapas aqui demonstradas. Caso
vocé tenha interesse em conhecer um pouco mais das nossas FTP
utilizadas durante as oficinas culindrias, no capitulo 4, comparti-

lhamos algumas delas.
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Da culinaria a dietética:

como planejar e realizar oficinas
culinarias para promover a
alimentacao saudavel

Bruna Leal Lima Maciel, Gabriella de Figueiredo Melo Villas Boas,

Eva Débora de Oliveira Andrade e Thais Souza Passos

ultima década trouxe grande impacto na forma como ve-

mos e nos envolvemos com nossa alimentagao. Os reality

shows de competi¢des culindrias tornaram o preparo dos
alimentos gourmet mais populares. O fitness ganhou as midias so-
ciais, trazendo impacto na selegdo e no preparo dos alimentos.
O Ministério da Saude langou o guia alimentar para a populagao
brasileira, que refor¢a o desenvolvimento de habilidades culinarias
e o preparo das refeigdes em casa. O mundo viveu pela primeira vez
um isolamento social massivo, determinado pelo novo coronavirus,
levando a populagao a ficar em casa e preparar com mais frequéncia

as suas proprias refeicdes ou pelo menos parte delas.
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Todos esses acontecimentos confluiram para que as pessoas de-

tivessem mais aten¢do aos alimentos e despertassem para o de-
senvolvimento de habilidades culindrias direcionadas a uma
alimentacdo saudavel. Dentro desse contexto, a promo¢do ao
desenvolvimento dessas habilidades passou a fazer parte da vida

profissional dos nutricionistas.

Habilidade culindria é um termo amplo que esta relacionado a ca-
pacidade individual de comprar, preparar e cozinhar os alimen-
tos com o intuito de preparar refeigdes equilibradas e saborosas,
atendendo as necessidades de cada individuo (FORDYCE-VO-
ORHAM, 2011). E importante que as habilidades culinérias sejam
transferidas de pais para filhos, do e forma a promover e perpetuar
habitos alimentares saudaveis por geragcdes dentro do contexto fa-
miliar (NELSON; CORBIN; NICKOLS-RICHARDSON, 2013).

Esse processo de transferéncia de conhecimento contribui para a
chamada alfabetizagao ou literacia alimentar (food literacy). Tal
conceito foi definido por Vidgen e Gallegos (2014), envolvendo
as habilidades culindrias em um sentindo ainda mais amplo, para
promover a capacita¢do de individuos, familias, comunidades e
nagdes, tendo como objetivo proteger a qualidade das dietas. Se-
gundo os autores, a literacia alimentar envolve quatro dominios,
sendo eles: o planejamento e gerenciamento de refei¢des, a selegao
de alimentos, o preparo das refei¢des e a ingestao dos alimentos.
Alguns estudos ja demonstram que essas habilidades estdo asso-
ciadas tanto a uma maior consciéncia em saude quanto com me-
nor risco para obesidade e diabetes mellitus tipo 2 (BERMAN et
al., 2018; BYRNE et al., 2017; CAMARGO et al., 2020).
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Para promover o desenvolvimento de habilidades culinarias, sao
necessarias estratégias para ampliar a participagdo e o envolvi-
mento de todos, em especial dos individuos com baixa conscién-
cia em saude. Com isso, a realizagdo de oficinas culindrias visando
uma alimenta¢ao mais saudavel passou a ser uma ferramenta para

a atencdo dietética.

Iniciamos os trabalhos com oficinas culinarias em 2010 e a expe-
riéncia nos levou a sistematizacao da organizagao e da realizagao
dessas atividades. De maneira geral, nossas oficinas duram entre
3 e 4 horas, ocorrendo na seguinte sequéncia de etapas, que sao

planejadas conforme os grupos atendidos:

Recepcao, documentacao e entrega de material (10 minutos).

O ambiente que recebera a clientela é preparado conforme o nu-
mero de pessoas, o tema da oficina e o grupo a ser atendido. Nor-
malmente, temos cartilhas impressas para entregar e canetas para
anotagoes. Nas cartilhas constam as receitas da oficina, com ob-
servagdes sobre o valor nutritivo e orientagdes nutricionais. Para
alguns grupos, temos substituido a cartilha impressa pela virtual,
deixando como material para entrega um pequeno bloco de notas
e caneta. Nesse momento, também solicitamos o preenchimento
do termo de uso de imagem para que possamos (ou ndo) divulgar

as fotografias das oficinas em midias sociais e trabalhos.

Os termos sdo impressos em duas copias, ficando uma com o(a)

participante e outra com a equipe da oficina.

Dinamica quebra-gelo (15-20 minutos). Solicitamos sempre que

as pessoas se apresentem e coloquem um pouco das expectativas
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em relacdo a oficina e os motivos que as trouxeram a esse
momento. Isso nos ajuda a direcionar mais ainda a fala durante a
atividade e permite que o grupo fique um pouco mais a vontade
caso nao se conheca. Um cuidado nesse momento é escolher
uma metodologia rapida, que ndo demande muito das pessoas e

impacte no tempo necessario a oficina.

Palestra (tempo varia em fungao dos grupos, para adultos, 40-50
minutos). Esse momento nos serve, essencialmente, para trabalhar
orientagdes importantes aos grupos especificos. Nao utilizamos para
ensinar nutri¢do, e sim a como fazer uma alimentagdo adequada.
Acreditamos que este precisa ser um espaco de orientagoes praticas,

voltadas as necessidades dos grupos atendidos.

Oficina (90-120 minutos). Para as oficinas propriamente ditas,
contamos com uma equipe treinada e separamos os participantes
em bancadas, cada uma com um monitor e uma receita. Em nossas
oficinas, os participantes realmente fazem tudo das receitas e
trabalhamos com o preparo propriamente dito de cinco por oficina.
Como atendemos a 20 pessoas por oficina, por vezes, adiantamos
algumas porg¢des para que os participantes tenham menor volume
de ingredientes para trabalhar, sendo o mesmo niimero de porgoes
e quantidades dos ingredientes nas cartilhas. Orientamos que os
participantes fiquem livres para circular nas bancadas com as outras

receitas para que vejam os demais grupos e tirem duvidas.

Existem outras formas de organizacao desse momento, que
abordaremos por grupos especificos mais adiante neste capitulo. O
importante é que, nesse momento, as pessoas possam desenvolver

habilidades culinarias e estejam em contato com praticas alimentares
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saudaveis, que vao desde a selecao dos ingredientes as formas de

preparo das receitas.

Apresentacao das receitas (30-40 minutos). Ao final do preparo,
cada grupo apresenta sua receita, socializando o que foi aprendido
de técnicas culindrias e quais os ingredientes utilizados. Quais
técnicas contribuiram para o resultado? Os ingredientes podem
ser explorados em relagao ao seu valor nutritivo? O que trazem

em especial? Sdo essas informagdes que geralmente sao discutidas.

Degustacao (20-30 minutos). Os participantes degustam todas
as receitas preparadas. No planejamento das receitas das oficinas,
consideramos também o hordrio em que a degustagéo ira ocorrer.
Préximo ao almogo ou jantar? Assim, quando possivel, tentamos

adequar as receitas que serdo preparadas.

Encerramento (15 minutos). Nesse momento, solicitamos que
os participantes nos deem retorno em relagido a atividade. O
que aprenderam? Como se sentiram? Irdo conseguir realizar as
receitas em casa? Muitas vezes propomos que eles resumam em
uma palavra a atividade e o resultado é surpreendente. Sempre
pedimos que eles preencham um questionario sem se identificar,
avaliando as receitas preparadas (Figura 1), assim temos um

feedback para melhorar as preparagoes.
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Figura 1 — Questionario para avaliagao de receitas e palavras
que resumiram uma oficina culinaria realizada

D. Quiche de alho poré

( ) Gostei extremamente

( ) Gostei muito

() Gostei moderadamente
() Gostei ligeiramente

( ) Indiferente

() Desgostei ligeiramente

( ) Desgostei moderadamente
( ) Desgostei muito

( ) Desgostei extremamente
Comentario:

E.Panqueca de grio-de-bico

( ) Gostei extremamente

( ) Gostei muito

( ) Gostei moderadamente

( ) Gostei ligeiramente

( ) Indiferente

( ) Desgostei ligeiramente

( ) Desgostei moderadamente
( ) Desgostei muito

() Desgostei extremamente
Comentirio:

Fonte: acervo proprio

As etapas aqui apresentadas nao sao, obviamente, as tinicas formas
de se realizar uma oficina culinaria. Partilhamos aqui as nossas
ideias, visando fazer com que outras etapas e formas surjam para
atender as diferentes necessidades. Nosso planejamento ocorre
sequencialmente, considerando varios aspectos desde a clientela
até a equipe de trabalho que apoiara a oficina. A seguir, discuti-
remos os principais pontos que levamos em consideragao para a

elaboragdo das oficinas culinarias.

Conhecer a clientela que se deseja atender

Assim como para qualquer atividade ou servigo que ira ser ofere-
cido, o planejamento de uma oficina culinaria exige que se saiba

exatamente a quem ela sera destinada. Um dos primeiros pontos
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a levar em consideragdo quando se realiza oficinas é a condi¢ao
socioecondmica da popula¢ao atendida. Isso porque, para execu-
tar as receitas de uma oficina culinaria, é necessario ter acesso aos
insumos utilizados nas preparagdes e aos equipamentos como fo-
gdo, panelas, cortadores, liquidificador, processador etc. E impres-
cindivel certificar-se de que os participantes terdo condigoes de
reproduzir as receitas apresentadas, como também da viabilidade

de acesso aos ingredientes e utensilios em suas residéncias.

A linguagem utilizada também precisa ser compativel com grau
de instrucio dos participantes. E importante tomar cuidado para
que a exposi¢do ndo seja muito técnica, dificultando a compreen-
sao dos espectadores. Também devemos considerar que pessoas
em ciclos diferentes de vida tém necessidades distintas, determi-
nadas tanto pelas condigdes fisiologicas como pelo proprio com-
portamento do grupo em uma atividade. A seguir faremos algu-

mas consideragdes por grupos em que temos experiéncia.
Criancas

E importante considerar que, na maioria das vezes, as criangas sio
extremamente curiosas e participativas, sentindo a necessidade de
fazer relatos de suas proprias experiéncias e percepgdes sobre o que é
discutido. Outra caracteristica determinante é que elas tém bastante
facilidade em se desconcentrar. Assim, a oficina culindria precisa
ser organizada com tempo suficiente para permitir a participagao

de todos com suas opinides.

Para grupos de criangas entre 7 e 10 anos, conseguimos trabalhar

bem com 20 criangas. Para criancas mais jovens, entre 4 e 7 anos,
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sugerimos grupos menores de até 10 criangas. Também devemos
lembrar que, até por volta dos 7 anos, as criangas sdo absolutamente
literais, com pouca capacidade de abstracao. Isso quer dizer que,
se ao falar com elas, vocé disser, por exemplo, que quem guarda
com fome, o gato vem e come, elas literalmente imaginardo um gato
entrando na sala para comer o que elas guardaram. Dessa forma,
faz-se necessario o cuidado com alinguagem, que devera ser sempre

simples e direta.

Consideramos interessante conduzir a oficina de forma ludica,
sempre trazendo um tema norteador. Assim, na maioria das vezes,
optamos em NAO realizar palestras para as criancas. A experiéncia
nos mostrou que a aula de nutricdo para criangas é por vezes
enfadonha e pouco aplicavel. Na pratica, muito mais vale colocar
a crianca em contato com os alimentos, permitindo-a explorar e

degustar, que a teoria sobre uma alimentagao saudavel.

Por isso, as experiéncias culindrias sdo extremamente enrique-
cedoras para as criangas. A partir do momento em que elas sdo
envolvidas em um ambiente divertido e acolhedor de preparo dos
alimentos, dificilmente elas irdo se opor a experimenta-los. Isso
porque elas ajudaram no preparo, o que faz com que se sintam ca-
pazes, incluidas e felizes. Assim, devemos estimular que todas as
criangas desenvolvam habilidades culindrias no contexto familiar
e construam por meio delas relagdes saudaveis com os alimentos.
A satde e educagido alimentar positiva virdo como consequéncias

desse processo.
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A abordagem alimento saudavel versus alimento ndo sauddvel, que
pode comer todo dia ou ndao pode comer todo dia precisa deixar de
ser trabalhada para criangas, especialmente as mais jovens entre 3

a 5 anos.

A crianga muito jovem nédo consegue compreender bem que entre
0 pode e o ndo pode podem existir nuances, por exemplo: um
sorvete de frutas feito em casa com leite, frutas e sem agticar pode
ser perfeitamente saudavel e recomendado para consumo todos os
dias. Uma pipoca caseira feita com pouco ou sem 6leo também pode
ser classificada como saudavel. Um hamburguer de carne moida
magra, preparado em casa sem conservantes e quantidade adequada
de sal, também ¢é saudavel e podemos comé-lo sempre. Sorvete,
pipoca e hamburguer sao exemplos classicos do ndo pode comer
todo dia trabalhado nas escolas com criangas pequenas. Como fazer
elas entenderem que alguns alimentos desse grupo, dependendo
de como forem preparados podem todo dia? Fica dificil para uma
turminha de 20 criangas com 3 a 5 anos de idade, que tém pouca
habilidade de concentragdo/abstragao. Ainda pode acabar gerando
conflitos familiares, caso quem prepara as refeices resolva fazer uma
das receitas saudaveis citadas anteriormente. Automaticamente, a
crianga ira reproduzir (ou pior, recordar sem falar, gerando culpa):

mas a tia disse que ndo pode comer pipoca todo dia.

Muitas vezes, sair para tomar um sorvete, comer uma pizza ou um
sanduiche podem e devem acontecer no ambiente familiar. Isso
estabelece a comensalidade, cria memorias afetivas positivas e faz

parte da construgdo da personalidade.
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Nao ha por que criar o sentimento de culpa na crian¢a em relagdo
ao consumo desses alimentos quando eles sdo consumidos dentro

de um contexto saudavel.

Sabemos que nos ambientes escolares nem sempre é possivel a re-
alizagdo de oficinas culindrias. De toda forma, sugerimos que, em
sala de aula, as comparagdes entre os alimentos sejam evitadas. O
ideal é apresentar as criangas os alimentos, explorando-os. Exem-
plo: uma melancia — De que cor ela é por fora? E por dentro? Ela é
grande ou pequena? Que forma tem? Qual gosto tem? E doce ou aze-
da? Por que faz bem comer melancia? O que tem nela? Essa aborda-
gem com as criangas de 3 a 5 anos evita os conflitos entre sauddvel
e ndo sauddvel e as coloca em contato com o alimento, estimulando

a curiosidade e a exploragao.

Nessa perspectiva, no lugar da aula de nutrigao, em nossas oficinas
culindrias, trazemos um video motivacional, a partir do qual pode-
mos resgatar receitas e prepara-las — por vezes com modificagdes -,
explorando os ingredientes e o valor nutritivo. Os videos saio mon-
tagens ou recortes realizados por nossas equipes e trazem temas de
interesse as criancas. Exemplo: fizemos diversas oficinas culinarias
para pequenas bailarinas de 6 a 10 anos. Em uma delas, o tema nor-
teador foi Uma volta ao mundo. O video motivacional era o trecho
do 2° ato do balé O quebra-nozes em que a personagem principal
assiste apresentacoes de danca alusivas a paises e suas receitas tipi-
cas. Assim, unimos dois elementos em uma atmosfera ludica para
o grupo: a danca e as receitas. Elas assistiram, comentaram e, em
seguida, a oficina ocorreu. Foram preparadas receitas saudaveis, se-

melhantes as apresentadas no ballet. Para prepara-las, as criancas
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foram divididas em grupos, cada um com uma monitora, e depois
socializaram e degustaram as receitas com todos os grupos. Como
fechamento, cada grupo apresentou sua coreografia improvisada

em alusdo a receita/pais trabalhado.

Alguns cuidados adicionais sdo necessarios ao trabalhar com
criangas, por exemplo: 1) se o grupo for escolar, ¢ sempre bom
planejar a atividade em conjunto com os(as) professores(as). Eles(as)
dirdo as dificuldades com a turma, os pontos positivos e poderao
também nos dar uma nogao dos maiores entraves no consumo
alimentar do grupo. A participa¢ao deles(as) durante a oficina
também ¢ interessante, ja que eles(as) podem ajudar na organizagao
das atividades; 2) ndo mostramos a fotografia da receita, tdo
pouco os seus ingredientes, antes que a receita esteja de fato sendo
preparada - isso evita o (pre)conceito com ingredientes especificos
como cebola e pimentéo, por exemplo; 3) sempre usamos etiquetas
para identificar os nomes das criangas, sendo essencial para que
possamos conversar com elas. Preparamos também o ambiente e
material para receber o grupo, conforme exemplos nas ilustragoes a

seguir (Figuras 2 e 3):
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Figura 2 — Exemplo de cartilha com as receitas
realizadas durante a oficina.

Fonte: acervo proprio
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Figura 3 — Registro das criangas preparando receita com
monitora ao fundo. Os aventais e toucas das criangas foram
customizados pela equipe organizadora da oficina.

Fonte: acervo préprio

Maes, pais e cuidadores de criangas que estao na fase de
inicio da alimentagao complementar e primeira infancia

Um dos primeiros cuidados para esse grupo em especial ¢ a
linguagem. Certifique-se sempre de que todos estdo entendendo
as informagoes abordadas. Em oficinas que, geralmente, os pais
levam também os funcionarios que participam dos cuidados com a
crianga, deve-se ficar ainda mais atento a linguagem utilizada. O que
ocorre é que, algumas vezes, os pais compreendem tudo o que esta
sendo dito, mas para alguns cuidadores, a informagao nao fica clara,
sendo comum que a duvida ndo seja sanada por constrangimento

de realizar uma pergunta ou dizer que nao entendeu.
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Outro aspecto importante diz respeito as crengas e aos habitos
relacionados a alimentagdo dos bebés e das criangas, por exemplo,
o mito do leite materno fraco, o uso de chas, alimentos carregados
ou remosos podem ser muito fortes em algumas regides do Brasil e
em algumas familias. Este fato acaba dificultando a compreenséao
dos cuidadores de geragdes mais antigas, como os avds, sobre as
recomendacoes e diretrizes atuais voltadas a alimentac¢do infantil.
Muitos perguntam: Qual o problema de oferecer um suquinho de
laranja mimo (ou lima)? O bebé jd vai poder comer carne e feijio
desde o inicio? Ndo é muito pesado? Por que ndo pode mais dar um

mingau? E tdo bom para o bebé dormir a noite toda!

Em situagées como as descritas anteriormente, é essencial ter
paciéncia e explicar o porqué de, nos dias de hoje, tais praticas nao
deverem ser reproduzidas. Utilizando como exemplo a pergunta
sobre mingau, a resposta poderia ser algo como: o hdbito de se
oferecer mingau é uma heranga cultural de quando a desnutrigdo
infantil era muito presente no Brasil. Essas farinhas eram utilizadas
para fornecer mais calorias as criangas, mas agora, o grande problema
¢ a obesidade infantil! E a indistria de alimentos se aproveita disso
e faz com que vocé pense que o bebé precisa ser melhor nutrido com
auxilio dessas farinhas de cereais ultraprocessadas que possuem

calorias em excesso, agticares, aditivos, sal e gordura...

E necessario também pensar em alguns aspectos envolvendo a
logistica para realizagao do evento. A seguir seguem alguns pontos
importantes que devem ser levados em considera¢do durante o

processo de organizagao.
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Escolher um local que possua uma estrutura adequada: o local
de realizagdo dos cursos precisa ser arejado, ter banheiro e, no caso
de haver maes com bebés menores de 1 ano, precisa ter espago
suficiente para acomodar as cadeiras e os carrinhos dos bebés,
pois muitas maes precisam levar os filhos. Também é importante
ter um espago destinado a troca de fraldas, contendo trocador,

papel toalha, lixeira, sabdo e alcool.

Determinar o tempo de duragao da oficina: a oficina nio deve ser
muito longa, principalmente, se for voltada para pais e cuidadores
de bebés menores de 1 ano. Nessa fase os bebés ainda requisitam
muito a presenca da made, principalmente, se estiverem em
aleitamento materno. O ideal é que o evento ndo tenha mais que

um turno, podendo durar de 2 a 4 horas.

Incluir no cronograma tempo para esclarecer as duvidas: ao
elaborar o cronograma de oficinas para este publico, é essencial que
se calcule um tempo para interagdo com os participantes e retirada

de duvidas, que costumam ser muitas.

Realizar pausa para lanche e cuidados com o bebé: se a oficina
tiver mais de duas horas de duragdo, é necessario fazer um intervalo
para que os participantes possam fazer um lanche (especialmente
se houver maes amamentando). Esse momento também ¢é valioso

para os participantes interagirem e trocarem experiéncias.
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A conexdo com os participantes ¢ importante e ajuda a trazer flui-
dez a oficina. Sugere-se que o encontro inicie com a apresentagao
dos organizadores, com uma fala sobre suas trajetdrias profissio-
nais, e de que forma elas se conectam com as oficinas culinarias
voltadas para esse publico. Também ¢é importante que os partici-
pantes se apresentem brevemente e exponham o principal motivo
de estarem fazendo o curso. Ouvir essas informagdes sera muito
util, pois a partir das principais dificuldades relatadas pelo grupo,
sera possivel identificar os pontos que devem ser enfatizados no

decorrer da oficina.

Apesar de toda a atividade educativa precisar ter uma estrutura e
um cronograma, ela deve ser flexivel e, dependendo das angustias
trazidas pela turma, determinados assuntos e momentos da oficina
serdo mais enfatizados, enquanto outros pontos serao abordados
de forma mais breve. Com isso, os topicos que serdo enfatizados
numa turma que a maioria dos bebés sio amamentados serdo
diferentes dos pontos de uma turma que possui varias criangas com
alergias alimentares. Porém, as turmas nas quais a maioria das maes
ja possui habilidades culinarias seguirao um caminho diferente do

daquelas em que a maioria dos participantes nao sabe cozinhar.

No decorrer da oficina é importante que os participantes saibam
que as informacoes fornecidas sao retiradas de fontes confiaveis
como o Ministério da Satude e outras diretrizes nacionais e interna-
cionais. Os estudos no universo da alimentagao infantil avangaram
muito nos ultimos anos e alguns profissionais da saude nao se atu-
alizaram com rela¢do as novas recomendagdes. Além disso, muitos

familiares e amigos costumam dar palpites sobre o que e como ofe-
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recer os alimentos ao bebé. Isso gera muita inseguranca para pais e
cuidadores, pois é comum escutarem da familia e dos profissionais
orientacdes diferentes sobre como conduzir a introduc¢ao alimentar
do bebé. Portanto, é importante enfatizar que as orientacoes apre-
sentadas durante a oficina nao sdo inventadas pela equipe organiza-

dora, mas sim, baseadas nas recomendagoes oficiais.

No mesmo sentido, considerando que muitas maes precisam levar
seus bebés para a oficina (o que dificulta a anotagao das informagdes
repassadas), é essencial entregar um material de apoio (impresso
ou digital) contendo as receitas que serdo confeccionadas bem
como as principais orientag¢des fornecidas. Além disso, as receitas
executadas devem ser préticas, sem muitas etapas e, de preferéncia,
com produtos e temperos locais. Dessa forma, é possivel aquecer a
economia local e tornar a aquisi¢ao dos insumos mais acessivel para
todos. E igualmente importante respeitar o nivel de habilidades
culindrias que os participantes possuem. Atualmente, é comum
encontrar jovens casais que ndo sabem cozinhar praticamente nada.
Isso porque, quando solteiros, nao precisavam se responsabilizar
pelo preparo de suas refei¢oes e, mesmo depois de constituirem
familia, a rotina de trabalho faz com que facam suas refeicoes em
seus locais de trabalho ou proximos a ele (YUEN; THOMSON;
GARDINER, 2018).

Esse estilo de vida acaba fazendo com que muitas familias s6
percebam a necessidade de aprender a cozinhar depois da chegada
dos filhos, mais precisamente no momento de oferecer alimentos
complementares ao bebé. Serd comum encontrar participantes que

ndo estao familiarizados com a cozinha e ndo sabem o que ¢é refogar,
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como utilizar uma panela de pressao ou a diferenca entre um ramo
e um molho de coentro. Sendo assim, é imprescindivel ensinar
0 passo a passo das receitas de forma simples, sem julgamento e

explicando mais de uma vez se for necessario.

Por fim, lembre-se que ao selecionar as receitas para a oficina, é
interessante ndo nomea-las com termos de categorizagdo como fit,
light, funcional etc. Também nao se deve valoriza-las por ndo conter
alimentos considerados ruins, utilizando nomenclaturas como low
carb, sem glaten, sem lactose etc. Reforcando o que ja foi afirmado
anteriormente neste capitulo, é necessario ndo classificar os
alimentos em bons e ruins ou proibidos e permitidos ou do bem e do
mal etc. Esses termos dicotomicos, quando incorporados na rotina
da familia, podem fazer a crianca se sentir culpada por consumir os
alimentos que sao ditos ruins, contribuindo para que ela construa
uma relagdo negativa com o ato de comer e com a comida. Nosso
papel como profissionais e promotores da satude é utilizar estratégias
e ferramentas de educagao alimentar e nutricional que aproximem
a familia da cozinha de forma que criangas e adultos estejam em

paz com a comida.
Grupos com intolerancias ou alergias

Criangas e adultos podem ter reagdes alérgicas pela ingestao de
certos tipos de alimentos, causando restrigoes alimentares. Com
isso, apds o diagndstico, essas pessoas passam por um momento de
adaptacao por terem que alterar toda a rotina alimentar e isso gera
impacto em seus ambientes familiares. Muitos dos ingredientes que

causam reagoes alérgicas, como leite, ovos e trigo, sao considerados
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essenciais para a nossa culinaria e, portanto, fazem parte dos habitos

alimentares da maioria das familias.

Esses ingredientes sdo, muitas vezes, responsaveis por gerar memo-
ria alimentar, pois estdo presentes naquelas preparagdes que lem-
bram momentos agradaveis de reunido entre amigos e familiares.
Isso refor¢a a importancia de desenvolver habilidades culinarias em
pessoas com intolerancias ou alergias alimentares, tanto para pro-
mover a remissao dos sintomas, como para garantir o bem-estar e a

qualidade de vida em um contexto de alimentagdo saudavel.

Observamos alguns relatos em questionarios aplicados nas ofici-
nas culindrias que realizamos, os quais foram muito importantes
para entender as necessidades do grupo. Por exemplo, muitos re-
lataram que as restrigdes alimentares geravam monotonia alimen-
tar, o que os levava a sentir falta de uma alimentagao variada, de
comer as mesmas preparagdes saborosas que o restante da familia,
dos lanches como pizza, das sobremesas e das preparacdes consu-

midas em festas.

Assim, uma oficina culindria para pessoas com intolerancia ou
alergias alimentares requer um planejamento cuidadoso e criterioso
das receitas, de forma a atender a todas essas necessidades e mostrar
a esse publico que existe uma variedade de possibilidades que
podem ser usadas para promover substituicdes, sendo possivel

associar sabor, saide e seguranga em uma mesma receita.

O primeiro cuidado comega na escolha dos ingredientes que serao
utilizados nas receitas, pois boa parte dos alimentos contém tra-

cos de gluten, lactose, leite, trigo e soja. Entdo, ¢ muito importante
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que as preparagdes sejam bem pensadas, pois percebemos que es-
sas pessoas buscam receitas que vao muito além, por exemplo, do
uso do leite sem lactose. Por isso, lance mao de sua capacidade de
criar novas receitas com substitutos aos produtos nao indicados a

esse publico.

Entdo, a dica é testar e retestar as receitas até atingir o resultado
ideal, que englobe o uso dos substitutos, atenda ao visual, sabor,
consisténcia e textura desejaveis, seja de facil preparo e com
ingredientes acessiveis. Por outro lado, é fundamental ter muito
cuidado e bom senso ao nomear as receitas adaptadas com os
mesmos nomes atribuidos as preparagdes convencionais, para
evitar criar muita expectativa em rela¢ao aos atributos sensoriais.
Exemplo: brigadeiro de banana, caso a receita ndo tenha o sabor
e textura de um brigadeiro, que é, tradicionalmente, preparado
com leite condensado, evitar o uso do termo para ndo gerar uma

expectativa a ser naturalmente frustrante.

Nesse contexto, a ideia principal é apresentar receitas adaptadas
saborosas, valorizando o uso de ingredientes naturais e minima-
mente processados, promovendo seguranga e bem-estar as pesso-
as com necessidades alimentares especiais. Com isso, padroniza-
mos diversas receitas substituindo o leite de vaca e derivados por
extratos vegetais, como de aveia, améndoas e coco. Dai surgiram
opgOes praticas, criativas e saudaveis, como estrogonofe com ex-
trato de aveia, iogurte de frutas vermelhas com extrato de amén-
doas, calda de cacau com extrato de coco e iogurte de abacaxi com
extrato de coco. Para lanches, desenvolvemos a pizza de frango

com tofupiry e paté de frango com creme de macaxeira.
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Além disso, também padronizamos receitas sem farinha de trigo,
tais como bolinho de gengibre com farinha de arroz, bolo de grao-
de-bico com calda de coco e cacau e panqueca de batata-doce com
bionese de alho e frango (Figura 4). Algumas Fichas Técnicas de

Preparacdo (FTP) dessas receitas estao no capitulo 4 desta obra.

Por fim, é preciso avaliar a necessidade de adapta¢do dos espagos
para pessoas com alergias alimentares ou intolerancias. A depender
do grau destas, havera necessidade de adaptacao do espago de
trabalho para evitar o risco de contaminagdo cruzada. Entdo,
muita atencdo e cuidado deverao ser dispensados com os utensilios

culindrios, equipamentos, bancadas e ingredientes.

Figura 4 — Registro das receitas preparadas na oficina

culinaria de intolerancias alimentares

Fonte: acervo proprio
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Idosos

Quando se vai atender a um grupo de idosos, as questdes que in-
fluenciam na autonomia para o preparo de refeicoes precisam ser
avaliadas para o direcionamento das atividades. Sugerimos que as
oficinas culinarias para idosos com a finalidade de melhorar a ali-
mentagdo sejam realizadas em grupos que possuem autonomia, ou
pouca perda, para o preparo das refeicoes. Caso o idoso ndo apre-
sente nenhuma autonomia para o preparo de refeicoes, determina-
da por limitantes fisiologicos, inerentes a senescéncia ou patologias
associadas, sugerimos que as oficinas culindrias sejam realizadas,
principalmente, com a finalidade ladica e de socializagao, utilizan-
do opgdes de alimentos com bom valor nutritivo. Nesses casos, uma
oficina especifica para os cuidadores pode ser desenvolvida visan-
do contribuir para o planejamento e preparo de refeicdes saudaveis

para os idosos.

Se ele tem autonomia, mesmo que limitada, para o preparo de refei-
goes, entdo a oficina culindria devera contemplar o desenvolvimen-
to de habilidades culinarias para uma alimentac¢éo saudavel. Idosos
podem apresentar algumas limitagdes que vao desde a mobilidade
até a capacidade de socializagdo determinada pela audicao, fala e
alteragdes proprias da senescéncia na fungio cerebral. Pode haver,
por exemplo, dificuldades para locomocéo e para ficar muito tem-
po em uma mesma posi¢do (sentado ou em pé). Assim, a oficina
culindria deve ser adaptada em relagdo ao tempo de duragio das

atividades, considerando essas particularidades.
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Alguns idosos possuem dificuldade para audicao e visdo; assim, as
orientagOes precisam ser dadas em voz mais alta, e todo o material
deve ser preparado em letras com fontes maiores e mais legiveis.
Alteragoes proprias do envelhecimento cerebral podem compro-
meter a compreensao das orientagdes e atividades. Assim, a lingua-
gem precisa ser clara e direta. Considerando essas questdes, muitos
idosos participam das oficinas culindrias com acompanhantes, e as
atividades precisam acolher e possibilitar o atendimento de todos,
inclusive no nimero de porgdes a serem oferecidas para a degus-
tagdo. Esse acolhimento deve ocorrer, mas sem perder o foco nas
necessidades e duvidas dos idosos, que devem ser o foco central das
atividades realizadas. A mastigagao também pode estar comprome-
tida para idosos, em virtude de préteses ou da auséncia delas quan-
do necessario. Cabe entdo observar se a consisténcia das receitas

indicadas se adequa ao grupo a ser atendido.

No Brasil, a alta prevaléncia de sobrepeso e obesidade causa tam-
bém uma elevada presenca de comorbidades, especialmente em
idosos. Portanto, boa parte dos idosos que sao atendidos em ofi-
cinas culindrias as procuram para entender como fazer uma ali-
menta¢ao saudavel no contexto da obesidade, diabetes mellitus,
hipertensao arterial, dislipidemias e sindrome metabdlica. Suge-
rimos que esses temas sejam trabalhados nao na perspectiva de
ensinar o que sdo as comorbidades, seus sintomas e prejuizos a
saude, e sim como organizar na pratica uma alimentagao sauda-
vel para essas necessidades. Sdo exemplos de perguntas que preci-
sam ser respondidas com as atividades: como escolher os alimen-

tos? Como fazer para melhorar ou conservar seu valor nutritivo?



Manual para elaboragdo de Fichas Técnicas

~ ) L 74
de Preparagao e oficinas culinarias

Como preparar? Como armazenar? Como substituir ingredientes
como o sal ou o agticar? Essas sdo as informagdes que podem ser

valiosamente aplicadas durante uma oficina culinaria.

Assim, os diversos grupos de pessoas demandam cuidados dife-
renciados conforme as caracteristicas que apresentam. Os ciclos de
vida costumam influenciar bastante nessas caracteristicas, mas a
presenca de intolerdncias/alergias também determina um planeja-
mento e uma condugdo diferenciados. Essas caracteristicas gerais e
cuidados com as oficinas culindrias podem ser resumidas conforme

o Quadro 1 a seguir.

Quadro 1 — Resumo das caracteristicas gerais
dos grupos e cuidados necessarios para o
planejamento e condugao de oficinas culinarias

Caracteristicas que influenciam

no aproveitamento da oficina Cuidados
culinaria

Sao muito curiosas e
participativas e tém a necessidade
de relatar suas experiéncias e
percepcgoes.

A oficina precisa ter tempo
suficiente para interacao e
participacao.

As atividades planejadas
precisam ser rapidas:
se houver uma aula inicial,
" . o tempo de fala do professor

. Tém facilidade P adopr
Criangas deve ser de até 20 minutos.

em se desconcentrar. ~ .

A condugao da oficina

precisa ser ludica e

divertida.
Até aproximadamente 7 anos,
as criangas sao literais A linguagem deve ser
e a capacidade de abstragao simples e direta.

é pequena.
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Incluir os(as)
professores(as) no

Criangas Vém em grupos escolares. -
planejamento e nas
atividades no dia da oficina.
. Ter cuidado para que a
Pode haver diferengas . paraq .
I . . linguagem nao seja muito
significativas nas condigoes P .
. o . técnica e certificar-se que
socioecondmicas e culturais =
- . todos estao entendendo as
dos participantes da oficina. . -
informagoes.
Atualizar-se com
informagdes de 6rgaos
A . . competentes para embasar
Existéncia de mitos culturais P S P .
= . - ~ as orientacdes. Explicar
Maes, paise | em relagdo aintrodugao da . -
i . - as informagdes com
cuidadores alimentagao complementar. L -
. paciéncia, mais de uma vez
de criangas .
; e de formas diferentes, se
em alimenta- .
= necessario.
¢ao comple-
mentar
0O local da oficina precisa
ter espago para acomodar
. os bebés e seus carrinhos
Necessidade de espaco X .
. : e bolsas. Ha necessidade
e tempo diferenciados, .
. . de banheiros com espago
considerando que os bebés
adequado para troca de
por vezes acompanham .
e fraldas. O tempo da oficina
as atividades. L
deve ser flexibilizado,
considerando horario para
lanche e amamentacgao.
Realizar um planejamento
. cuidadoso e criterioso
Sentem-se inseguros . .
= s = de receitas, retirando e
em relagao a alimentacao. L . .
substituindo os ingredientes
Grupos com nao permitidos.
alergias/in-
tolerancias

Apresentam dificuldades em

realizar um cardapio variado.

Apresentar diversas formas
de substituir os ingredientes
nao permitidos, assim
como diversas opgoes de
utilizagado dos substitutos.
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Sentem saudade de receitas
comuns, relacionadas a
memorias afetivas.

Procurar realizar receitas
que resgatem as memorias
afetivas. Propor essas
receitas com bom-senso:
caso esse seja o objetivo,
elas devem ser muito

Grupos com semelhantes as originais,
alergias/in_ nao somente no nome, mas
tolerancias apreSentaQéO, textura e
sabor.
Podem apresentar alergias Avaliar a necessidade de
ou intolerancias graves, que adaptacao do espago de
exigem cuidado adicional trabalho para evitar o risco
com o local do evento. de contaminagao cruzada.
Planejar atividades com
menor tempo de duragao,
Dificuldades de locomogao que acolham a todos os
e para permanecer em uma presentes, mas deixando
mesma posic¢ado. Alguns podem os idosos em foco. Planejar
precisar de acompanhante para 0 nimero de porgdes
participar das atividades. a serem degustadas,
considerando os possiveis
acompanhantes.
Alteragoes proéprias do
envelhecimento cerebral . .
Linguagem deve ser simples
Idosos podem comprometer a

compreensao das orientagdes
e atividades.

e direta.

Mastigagao
comprometida.

Considerar a necessidade
de alteragao na consisténcia
das preparagoes.

Presenga de sobrepeso,
obesidade, diabetes mellitus,
hipertensao arterial, dislipidemias
e sindrome metabdlica.

Adequar as orientagoes e
receitas para que ajudem na
pratica com o planejamento
e preparo de refeigoes mais
saudaveis.

Fonte: autoria propria




Manual para elaboragéo de Fichas Técnicas

. o 77
de Preparagao e oficinas culinarias

O que se pretende ensinar?

Um ponto importante a ser definido no planejamento de uma
oficina culindria é exatamente o que se pretende ensinar com as
atividades desenvolvidas. O que a clientela pode aprender em
meio a uma experiéncia culindria? Utilizamos o desenvolvimento
de habilidades culindrias como uma etapa para a promogao da
alimenta¢do saudavel. Uma vez inserido em um meio divertido,
social e leve de aprendizado, o individuo deve sentir-se encorajado

a explorar mais receitas e alimentos em seu ambiente familiar.

Normalmente, temos oficinas tematicas. Costumamos abordar
pontos importantes que as pessoas apresentam como duvidas, em
funcao de informagoes que sdo divulgadas incorretamente. Entao,
aproveitamos esse momento para esclarecer esses assuntos com
base em evidéncias cientificas. A exemplo disso temos: a dificil
limpeza dos alimentos in natura com agrotoxicos — esclarecemos
que até o momento ndo existe uma forma de limpeza que garanta
a remoc¢do completa dessas substidncias; a forma correta de
organizar a geladeira; se lavar ou ndo os ovos e como armazend-los

corretamente; entre outros assuntos.

Outro ponto importante que atrai a atengdo do publico sio as dicas
praticas para o dia a dia (Figura 5). Costumamos apresentar suges-
toes relacionadas ao armazenamento de frutas e hortalicas para es-
tender a vida util desses alimentos, ou seja, esclarecer como deve ser
realizada a sua higienizacdo (tipos de produtos que devem ser uti-
lizados, a diluigdo adequada, o passo a passo do processo); dicas de

congelamento de alimentos in natura e preparagdes prontas; como
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acelerar e retardar o amadurecimento de vegetais; como realizar o
aproveitamento de frutas muito maduras; como preparar e congelar
molho de tomate caseiro; como preparar e armazenar os substitu-
tos do sal refinado (sal de ervas, gersal, tempero caseiro, caldo de
legumes); dicas de molhos para salada; como preparar e utilizar os

extratos vegetais (aveia, coco, améndoas); entre outras dicas.

Figura 5 — Registro da apresentagao sobre as dicas praticas e
saudaveis abordadas nas palestras das oficinas culinarias

o T
Dicas criativas e saudaveis na cozinha

e Frutas e Hortaligas — Para maior durabilidade e armazenamento
oChuchu ndo deve ser congelado (Iégua = esponjoso).
oCongelar sem branquear = cebola ralada, cenoura ralada para refogar.

wCenoura (cubos), brécolis, vagem = branquear antes de congelar (1
minuto) com sal na égua (cor verde e laranja).

oBeterraba, couve-flor = branquear com vinagre na égua (cor roxa e
branca).

oBatata branqueada e congelada = cozinhar ap6s o descongelamento.

A\ NN

Fonte: acervo proprio

Sao muitas as possibilidades, e tudo o que se vai ensinar depende da
necessidade da clientela e de como pensamos em contribuir para
atender a demanda. Assim, as metodologias de ensino variam em
uma mesma oficina: temos espago para uma aula, palestra ou apre-
sentagao e em seguida o espago para o preparo de receitas, sempre

realizado com um monitor treinado.
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O interlocutor, por meio da troca de experiéncias, vai demonstran-
do dicas valiosas tanto no preparo de receitas, quanto na sele¢ao
de ingredientes e cuidados com os alimentos, visando manter ou

melhorar o valor nutritivo.

Preocupe-se em explorar o tema da oficina culindria de forma
criativa, trazendo informacoes cientificas relevantes e essenciais
para tratar o tema central proposto, mas de maneira simples e
exemplificada para facilitar o entendimento. Esse é o momento
para apresentar dicas uteis e praticas para estimular as habilidades
culindrias adequadas, de modo a atender as necessidades de uma
alimentagdo saudavel. Além disso, procure esclarecer os mitos e
as duvidas em torno da tematica abordada, ajudando a clientela a

sanar as dificuldades relacionadas a alimentacao e nutrigao.

Nossa experiéncia refor¢a a importancia de destinar o momento
final da palestra a apresentacdo das receitas que serdo preparadas
pelos participantes na oficina culindria. Esse costuma ser um dos
momentos mais surpreendentes para os integrantes, pois mostramos
um comparativo entre as receitas da oficina e as convencionais,
destacando o diferencial dessas preparagdes, ou seja, os ingredientes
e as técnicas empregadas e o valor nutritivo. Essa ¢ uma forma de
atrair a atengao e interesse do publico para o momento seguinte,
o preparo das receitas. A Figura 6 demonstra um exemplo dessa

comparagao.
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Figura 6 — Exemplo de comparacao entre uma receita comum
e a modificada a ser preparada durante a oficina culinaria,
ressaltando as diferengas no valor nutritivo
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Fonte: acervo proprio

Selegao das receitas

Atualmente, existem iniimeras possibilidades de fontes para receitas.
Elas podem surgir de diversos lugares, como livros, cartilhas, sites,
redes sociais, receitas da familia. O importante é que, ao selecionar
receitas para oficinas culindrias, devemos considerar os itens

descritos a seguir.

A clientela que se deseja atender. Ela nos guia para quais tipos re-
ceitas iremos apresentar. Se formos atender a um grupo de criangas,
precisam ter passos bem simples, sem muita necessidade de cortes
em tabuas, por exemplo. Outro ponto importante sao as condigdes

sociais, culturais e econdmicas. A receita utiliza ingredientes de fa-
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cil acesso, que fazem parte do dia a dia da clientela? De nada adianta
ensinarmos receitas com ingredientes dificeis de achar no mercado
local ou de custo muito elevado. Entao, selecionar ingredientes que
possam ser encontrados em locais de facil acesso é um ponto que

ajuda na aceitagdo e replicagdo da receita em casa.

A possibilidade de replicagao da receita. Ela precisa ser replicavel
tanto na vida das pessoas que participaram da atividade, quanto na
oficina culindria em si. Para que uma receita possa fazer parte de
uma oficina culindria, ela, necessariamente, precisa funcionar du-
rante a oficina. Muitas vezes, ao preparar uma receita que esta no
papel, nao se observa o resultado esperado. Essas variagdes ocor-
rem em funcao da qualidade dos ingredientes, equipamentos, uten-
silios e da experiéncia de quem prepara. Assim, torna-se essencial
testar previamente as receitas que irdo compor a oficina culinaria.
Elas precisam ainda ser exatas para que rendam o esperado durante
a oficina. Por isso, recomendamos o teste e a elaboragdo de suas
FTP antes de utiliza-las em uma oficina culindria. Para tal, observe

as orientagdes que demos no capitulo 2 desta obra

A conexao da receita com a apresentacao/palestra. A receita pre-
cisa ter um proposito. Ela demonstra algo importante que foi abor-
dado durante a apresentagdo/palestra da oficina? Qual dica nutri-
cional ela permite? E possivel explorar dentro do modo de preparo
ou dos ingredientes utilizados informag¢des que podem ser genera-
lizadas para outras receitas? As receitas que mais atendem a essas
perguntas devem ser as preferidas para a oficina culindria, e a equi-

pe de apoio deve estar preparada para responder a essas questdes.
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O tempo de preparo da receita. As receitas precisam ser exequiveis
no tempo disponivel para a oficina. Caso vocé julgue que existe uma
receita muito importante que nao é exequivel no tempo disponivel
para a oficina, ela podera ter partes do preparo adiantadas antes do
dia ou horario do evento. Ou ela pode apenas compor o material a

ser entregue aos participantes.

Local do evento

A organizagdo prévia do local onde acontecera a oficina ¢é
importante para facilitar a execugdo do evento e também permitir
que o participante se sinta bem acolhido e confortével durante a
atividade. E interessante dispor de um espago com alguém para
recepcionar os participantes. Esse recepcionista faz o acolhimento
inicial do inscritos, confere seus dados de inscrigao, retira algumas
duvidas e os direciona para que se acomodem enquanto aguardam

os demais participantes.

Caso seja disponivel um ambiente para a realizagdo da parte exposi-
tiva da oficina, é indicado que as cadeiras onde os participantes irdo
sentar estejam dispostas em formato que favoreca a interagdo entre
eles e com os expositores. Os formatos de circulo ou semicirculo
sao favoraveis para essa dinamica, pois permitem que todos possam
ver uns aos outros e interagir. Nessas cadeiras também pode ser
disponibilizado, caso possuam, o material de uso do participante,
como apostilas/livretos, formuldrios e os equipamentos de prote¢do

individual, como toucas e aventais descartaveis.
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Também ¢é importante, caso sejam utilizados recursos de midia
(computador, projetor e caixas de som, por exemplo), verificar se
estdo funcionando corretamente ou se precisam de algum ajuste,
a fim de prevenir que a descoberta de algum problema técnico
seja com o evento ja iniciado. Além disso, para tornar o ambiente
mais confortavel, pode ser oferecido agua, café ou frutas para os
participantes enquanto esperam o evento e durante a realizagdo.
A musica ambiente também ¢ uma agradavel forma de promover
acolhimento para o participante, no momento inicial, pois evita
aquele siléncio absoluto enquanto se espera a chegada de todos os

inscritos para assim iniciar o evento.

No ambiente para o preparo das receitas, principalmente se estas
forem executadas pelos participantes, é importante delimitar
previamente o numero de pessoas por bancada de apoio, evitando
assim agrupamento excessivo por local, o que pode atrapalhar o
preparo da receita e o aproveitamento do participante. Levando em
consideragdo que grande parte dos participantes ndo conhecem o
local onde sera realizado o preparo das receitas, é interessante ja
colocar sobre elas todos os utensilios e equipamentos necessarios,
como tabuas, facas, panelas, espatulas e recipientes. Também
¢ indicado que as receitas que precisam de fornos ou outros
equipamentos que ndo possam ser colocados sobre as bancadas,

possam ficar proximas desses utensilios para facilitar o acesso.

Outro cuidado de extrema importancia é o de ji colocar nas
bancadas os ingredientes pesados e nas medidas caseiras necessarias

para cada receita. Isso otimiza o tempo da oficina e permite que o
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participante se dedique mais ao preparo da receita, vivenciando de
forma mais prazerosa a oficina. Além disso, evita que por um erro
na pesagem ou medigdo de algum ingrediente a receita nao tenha o

resultado esperado.

E importante verificar se h4 pias em quantidade suficiente para a
higienizacdo das maos dos participantes e se elas estdo abastecidas
com sabonete antisséptico e papel toalha. Também ¢é relevante
constatar se as lixeiras estdo dispostas no ambiente de forma a
facilitar o acesso do participante, mantendo assim o ambiente
limpo e organizado. A limpeza do local deve ser realizada
retirando todas as sujidades e residuos e desinfetando com alcool
70% ou solucdo clorada as bancadas e utensilios, de modo a
tornar o ambiente agradavel para o participante e seguro para a

manipula¢ao de alimentos.

Custo da oficina culinaria

Para estimar o custo da oficina culindria, ¢ fundamental utilizar as
FTP registradas em planilhas no Excel. Por meio desta ferramenta é
possivel otimizar o trabalho do profissional nutricionista, auxiliando
no calculo do valor nutritivo das preparagoes com base nas tabelas
nutricionais disponiveis. As Figuras 7 e 8 exemplificam os registros

de FTP e valor nutritivo nessas planilhas.
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Figura 7 — Registro de planilha no Excel contendo as Fichas
Técnicas de Preparacao padronizadas para oficina culinaria
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13 seguranga
Plansjamento VN Barminha | VN SUCOTOSa | VNPA0dequeo | Lista de compras | Custo estimado @ i [
PL: per capita liquido. FC: fator de corregdo. PB: per capita bruto. QT: quantidade total bruta.
Fonte: acervo proprio.
Figura 8 — Registro de planilha no Excel contendo o valor
nutritivo da receita padronizada para a oficina culinaria
R S T u v w X Y z AA AB AC AD AE AF
2 Energia | Fibra CHO | Proteina | Lipideos | Saturados Trans Colesterol | Caleio Sedio Ferro RAE o
5w dos simentes o) | @ | © | © | @ @) | o0 | @ | o) | e | o
4 19.13 Laranja, péra, suco* 626 Tr 145 014 0,01 0.00 0,00 NA 141 Tr Tr 012 14,03
< 2720 Ma \rgentina, com casca, crua® 1701 055 451 0,06 007 0,00 0,00 NA 092 036 0,01 0,00 040
6 15,00 Agiicar, mascavo' 5528 NA 14,17 011 001 0,00 0.00 NA 18,98 3.78 125 0.00 Tr
7 16,00 Ovo, de galinha, inteiro, cru* 2290 NA 026 2,08 142 042 0.00 56.95 672 2687 025 0.00 0,00
8 13.40 Farinha de trigo integral® 4543 155 9.73 184 025 0.04 0.00 0,00 456 067 052 0.00 0,00
9 10,50 Oleo, de soja 9282 NA NA NA 10,50 1,60 005 NA 0,00 0.00 0,00 0,00 0,00
10 6,00 Castanha-de-caju. torrada, salgada® 3421 17 1] .01 7.50 X Tr
11 193 Fermento quimico em po* 3.1 0.7: 0, 0, 2 227,74 0,00 =|
12 014 Canela em po 03] 01 0, 0, 004 004
13 1340 Granola do lab TD 70, 11,1 1 1 809 020
14 109 ‘Somatério 34804 43, 6. 17, 27504 1468
15 Fator de Atwater x4 x4 X
16 keal 17554 27.05 16085
17 Valor calérico total 363
18 i % Classificagdo
19 Clcio 621 Fonte
20 Sodio 1834 Boa fonte
21 Ferro 1544 Boa fonte
22| RAE 002
23] Vitamina C 1957 |Excelente fonte]
2 Fibras 1181 Fonte
25

Fonte: acervo propri

[¢]

VN Cookie de banar]]

Médiaz 1304 Contagem:9  Soma: 6518
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Além disso, também é possivel fazer a lista de compras da oficina
no Excel com todos os ingredientes que serdo utilizados no preparo
das receitas padronizadas para a oficina culinaria, de acordo com as
quantidades totais brutas de cada ingrediente somadas a margem
de seguranga de 10%. Uma forma de funcionalizar esse processo e
facilitar a elaboragdo da lista, é fixar na sua planilha as células com as
quantidades totais brutas com margem de seguranca do ingrediente
que estao registrados na planilha contendo o planejamento das FTP,

como demonstrado na Figura 9.

Figura 9 — Registro de lista de compras elaborada em planilha
do Excel com as células fixadas com base na planilha de
planejamento das Fichas Técnicas de Preparagao

Fonte: acervo préprio

Com isso, ao funcionalizar a planilha do planejamento para calcu-
lar o PB, QT e QT com margem de seguranga por meio de férmulas
e fixar as células na planilha da lista de compras, ao alterar o PL

no planejamento, automaticamente, todos os demais valores serdo
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recalculados e a lista de compras serd atualizada com a nova quan-
tidade do ingrediente. Dessa forma, vocé evitara erros na lista de
compras, garantindo que a aquisi¢do dos géneros seja realizada de
forma correta, de acordo com as quantidades listadas. Cabe ressal-
tar a necessidade de adequar as quantidades que serao adquiridas
as embalagens comercializadas, para facilitar a compra por parte do

integrante da equipe responsavel por executar essa tarefa.

Divulgacao

A divulgagdo é importante para todo trabalho realizado com o pu-
blico. Entao, é necessario dar atengao especial a essa parte da orga-
nizagdo da oficina culinaria. Uma boa divulga¢do deve ser pensada
com antecedéncia e dedicagao. Assim, faca um plano de divulgacao
direcionado ao publico-alvo da oficina culinaria, apostando no po-

der de alcance da internet e, principalmente, das redes sociais.

Para iniciar a divulgacao, é necessario pensar na criagdo da iden-
tidade visual do seu trabalho para que ele seja facilmente identifi-
cado e ganhe notoriedade. Entao, é interessante criar um logotipo
(Figura 10) para ajudar a destaca-lo e fazer com que seu trabalho
seja lembrado pelo publico. Existem formas de fazer isso sem gastar
dinheiro, utilizando sites ou softwares gratuitos. Ja para aqueles que
querem investir um pouco mais, podem langar méo da contratagao

de um servigo profissional.
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Figura 10 — Exemplo de logotipo que foi criado para
o projeto de extensao Oficinas Culinarias do Departamento
de Nutricao da UFRN
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Fonte: acervo proprio

Ao pensar na estratégia de divulgacdo, certos questionamentos
precisam ser respondidos, o que vai ajudar a nortear e direcionar
essa organiza¢do, gerando melhores resultados. Entdo, ¢ impor-
tante pensar em quem é o publico-alvo, a média de idade que ele
apresenta, se ele esta conectado nas redes sociais e em quais delas.
Também é fundamental pensar na capacidade de atendimento, pois
nio adianta ter 40 pessoas, se o espaco s6 comportara 20. E essen-
cial criar estratégias rapidas caso a demanda seja muito grande. Por
exemplo, criar uma lista de espera e realizar um segundo evento

com essas pessoas que nao conseguirao participar.

O material de divulgagdo pode ser disponibilizado, por exemplo,
no formato de folders, explicando o contetido da oficina culindria
de forma simples e didatica e inserindo informagdes essenciais

como data, horério e local de realizagdo. Para isso, uma alternativa
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simples ¢ a utilizacao de editores de texto, como o Microsoft Word,
que possui recursos aprimorados para facilitar a elaboragao de folders,

panfletos, entre outros formatos, contendo templates simples e praticos.

Diferentes redes sociais podem ser utilizadas para divulgar a ofici-
na. No entanto, é fundamental estabelecer a melhor estratégia para
atingir o publico-alvo em cada uma delas, optando pela que mais
se enquadra no seu perfil e no do publico. Se a divulgacao for reali-
zada por meio de videos, é necessario que eles sejam gravados com
qualidade, utilizando equipamentos adequados, pois isso reflete
diretamente na captagao da clientela. O mesmo vale para as fotos
das preparagoes, que também precisam ser de qualidade. Para isso,
¢ necessario investir na criatividade para escolher a melhor forma

de apresentacao das receitas e conseguir bons registros fotograficos.

Apés a realizacdo do evento, a rede social pode ser utilizada
para divulgar as fotos, mas para isso ¢ necessario ter o termo de
autorizagdo de uso de imagem em duas vias, que deverdo ser

assinadas pelo participante no dia do evento.

E interessante criar um grupo especifico para a divulgagio do tra-
balho em midias sociais, que também podera ser utilizado para
compartilhar algum conteido do evento com os participantes,
como por exemplo, uma cartilha com as receitas da oficina culi-
ndria. Apds todas essas dicas, ficou claro que ndo se pode deixar a
divulgacao para a tltima hora. Escolher a melhor estratégia para
alcancar o objetivo, priorizando sempre a qualidade, sera o dife-

rencial do trabalho.
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Equipe de trabalho

Como visto, o planejamento e a organizagao de uma oficina culi-
néria envolvem diversas etapas de trabalho. Por isso, é importante
dividir as tarefas com outras pessoas, formando equipes, sempre
que possivel, para que os objetivos propostos sejam alcangados e o

resultado seja satisfatdrio.

Nossa equipe é formada por duas docentes do Departamento de Nu-
trigdo da UFRN, uma servidora técnica e uma auxiliar de laborato-
rio, ambas lotadas no Laboratério de Técnica Dietética e discentes
do curso de Nutri¢do. Entretanto, as equipes de trabalho podem ter
nimero variado de pessoas, o que importa é que se tenha clareza das

atividades a serem realizadas e quem sdo os responsaveis por elas.

Sistematizamos etapas de trabalho com nossas equipes que
abrangem as tarefas estabelecidas para as oficinas, o que envolve:
(I) brainstorming (tempestade de ideias); (II) busca, teste e
padronizagdo de receitas; (III) elaboragao da palestra e atividades
que serdo realizadas na oficina culinaria; (IV) preparo de cartilhas
e lembrancinhas; (V) divisio das atividades no dia da oficina,

conforme detalhado a seguir.
Brainstorming

Reunibes prévias serdo realizadas para discutir o planejamento
da oficina culindria e distribuir as tarefas. Na primeira reunido,
sugerimos que os lideres apresentem a equipe o tema da oficina

culindria que sera realizada, direcionando a escolha das receitas
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— se por exemplo, serdo op¢des para almogo e jantar ou lanche, a

depender do horério estabelecido para a realizagdo do curso.

A partir dai realiza-se um brainstorming, o qual consiste na
exploragdo e no compartilhamento de ideias, visando obter as
solucdes mais criativas para as receitas e atividades da oficina.
Esse processo criativo ¢ fundamental, pois serdo discutidas ideias
relacionadas as receitas, que envolvem a escolha de ingredientes e
técnicas de preparo, além das dinamicas para o dia do curso. Todo
esse processo ira nortear a proxima etapa, que consiste na busca

pelas receitas.
Busca, teste e padronizacao de receitas

Apos essa reunido, os responsaveis em buscar as receitas tém um di-
recionamento e prazo estabelecidos. Como ja comentado, as receitas
podem ser pesquisadas em diversas fontes, como livros e na internet

(sites de culinaria, redes sociais, videos no Youtube, entre outros).

E importante estabelecer os critérios importantes para realizar
a selecao das receitas para uma oficina culindria, conforme
explicitado anteriormente. Atendendo aos critérios e tendo sido a
receita selecionada, ela deve ser apresentada aos lideres do grupo ou
ao grupo. Depois disso, a receita deve ser testada para garantir sua

viabilidade, aceitacao e padroniza¢do por meio da FTP.

Durante os testes de padroniza¢do das receitas, ¢ muito importante
que seja realizado o registro dos resultados de cada teste realizado.
Para isso, construimos modelo de ferramenta de registro dos testes

de receitas, que pode ser visualizado na Figura 11.
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O registro adequado ajuda a desenvolver a percep¢ao em relagao
ao que precisa ser melhorado, para que aquela receita atenda
aos critérios estabelecidos em relacido aos atributos sensoriais
e a tematica da oficina culindria. Além disso, auxilia também
na continuidade dos testes, pois pode haver pessoas na equipe
com diferentes horarios de trabalho, sendo uma mesma receita
testada por varios componentes em diferentes momentos. Assim,
a padronizagdo por meio de FTP é a ferramenta fundamental para

auxiliar no planejamento da oficina culinaria.

Figura 11 — Registro do caderno de teste de receitas do
Laboratorio de Técnica Dietética do Departamento de Nutrigao
da UFRN destinado ao projeto de extensao Oficinas Culinarias

CADERNO DE TESTE DE RECEITAS [Responsdvel pelo teste: Data: |

[preporagéi: |

Modo de preparo:

LABORATORIO DE TECNICA DIETETICA
CAMPUS CENTRAL, UFRN

Ingredientes Medida Caseira |

DOCENTES RESPONSAVEIS:
BRUNA LEAL LIMA MACIEL
THAIS SOUZA PASSOS

¥ Observagdes/olteragdes propostas para novo teste:

Fonte: acervo préprio
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Elaboracao da palestra e das atividades que serao
realizadas na oficina culinaria

O(s) responsavel(eis) por essa atividade devera(ao) seguir os itens
indicados anteriormente na se¢ao o que se pretende ensinar?. Eles
devem ser também os que irdo, de fato, realizar a apresentagao.
Assim, dentro de uma equipe, deve-se escolher aqueles que se

sintam mais a vontade para essa atividade.
Preparo de cartilhas e lembrancinhas

O(s) responsavel(eis) por essa atividade devem se antecipar bastan-
te no planejamento e na elaboragdo de materiais para evitar impre-
vistos de ultima hora. Devem considerar, em especial, a clientela
a ser atendida e o capital que se tem para os materiais. Algumas
cartilhas, a depender do grupo, podem ser enviadas digitalmente.
Outras, precisarao ser impressas. A Figura 12 mostra um modelo

de cartilha que utilizamos em nossas oficinas culinarias.

Como lembrancinhas, sugerimos algo que possa ser degustado e
que esteja no material de apoio. Podem ser biscoitos, temperos
como sal de ervas, o que a criatividade permitir. Em algumas ofi-
cinas, também distribuimos ecobags personalizadas com o tema

da oficina e nelas, blocos de anotagdes e caneta.
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Figura 12 — Modelo de cartilha para oficinas culinarias
contendo as receitas, informagoes nutricionais e dicas
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Fonte: acervo préprio

Divisao das atividades no dia da oficina

A equipe precisa ter papéis bem definidos para o dia da oficina.
Assim, garante-se uma condugdo mais harmoniosa e tranquila para
todos e evita-se a duplicidade de comandos. Todos devem saber
quem vai: organizar o espago; receber os participantes e fazer a
entrega de material; conduzir a palestra; dividir, caso haja, os grupos
para o preparo das receitas; quem ajudara os participantes em cada

receita; e quem conduzira o momento final.



Manual para elaboragéo de Fichas Técnicas
de Preparagao e oficinas culinarias

95

Cumpridas todas as etapas de planejamento apresentadas, dificil-
mente a oficina culindria ndo alcangard, com éxito, os objetivos
propostos. Reforcamos que as oficinas culinarias devem ser o espa-
¢o para a promogao de habilidades culinarias que embasardo uma
melhor alimentacdo. Mantendo esse foco, certamente, nio faltara

publico para atividades como essa.
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Relacao de per capitas, indicadores
culinarios, medidas caseiras e
Fichas Técnicas de Preparagao

Erika Paula Silva Freitas, Thais Souza Passos, Helena Dias

de Freitas Queiroz Barros, Isabelle Marques Madruga, Kellen
Cristina Marques de Lima, Laryssa Braga Epifanio, Paula Emilia
Nunes Ribeiro Bellot, Rafaella Patricia Batista Costa, Raymila
Glauce Freitas Costa, Caio Mateus Bessa Cavalcante, Caroline
Guedes Bezerra, Elielson Bandeira Pereira, Juciene Almeida
dos Santos e Bruna Leal Lima Maciel

omo visto anteriormente nesta obra, per capitas e
indicadores culinarios sdo ferramentas importantes para a
elaboragao de Fichas Técnicas de Preparagdo (FTP), sendo,
portanto, valiosos para o planejamento de cardapios em seus mais
diversos contextos. Assim como o modelo de FTP utilizado deve
ser adaptado ao servico que se deseja oferecer, os per capitas e
indicadores culinarios também o sdo. Dessa forma, neste capitulo,
demonstraremos alguns dos valores padronizados e desenvolvidos

em trabalhos realizados no Laboratdrio de Técnica Dietética.
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Por que calculamos nossos indicadores
culinarios e dietéticos

A partir do planejamento de FTP, observamos que poucas referén-
cias trazem dados sobre indicadores culinarios, tais quais o Fator de
Corregao (FC), o Fator de Cocgao (FCC) e o percentual de absor¢ao
de dleo, sendo as mais utilizadas Ornellas (2007), Philippi (2019),
Parisoto, Hautrive e Cembranel (2013) e Araujo e Guerra (2007).
Apesar de serem publicages essenciais e de grande valor, a maioria
desses autores ndo demonstra o tratamento estatistico dos dados
apresentados. Ndo se encontram os tamanhos amostrais, os desvios
padrdo ou outras medidas de dispersdo e se houve, por exemplo,
prévia avaliacao para retirada de outliers antes da determinagao de
medidas de tendéncia central. Outra limitacdo comum, é que sao
poucos os dados de FCC e percentual de absor¢ao de 6leo para re-
ceitas mais complexas, com varios ingredientes. Comumente, se en-
contram apenas dados para preparagdes menos elaboradas, como

arroz, macarrao e feijao.

Algumas publica¢oes sobre medidas caseiras nao sdo claras quanto
aos pesos apresentados, como por exemplo, ao se referir aos pesos
com ou sem casca dos vegetais. Soma-se a isso a necessidade de
literatura atualizada, considerando receitas com os ingredientes a
disposi¢cdo no mercado, manipuladores, equipamentos e utensilios
utilizados no servi¢o, no nosso caso, o Laboratério de Técnica
Dietética do Departamento de Nutri¢ao, localizado no Campus
Central da UFRN.
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Para medidas caseiras, algumas referéncias brasileiras estdo dispo-
niveis, por exemplo: a Tabela de Medidas Referidas para os Alimen-
tos Consumidos no Brasil, na Pesquisa de Or¢amentos Familiares
(IBGE, 2011); o livro Alimentos Per Capita, de Araujo e Guerra
(2007); o Manual Relagdo de Medidas Caseiras, Composigio Qui-
mica e Receitas de Alimentos Nipo-Brasileiros, de Tomita e Cardoso
(2002); e a Tabela para Avaliagiao de Consumo Alimentar em Me-
didas Caseiras, de Pinheiro et al. (2008). No entanto, é impossivel
que um unico trabalho contenha todos os alimentos, induzindo o
nutricionista a escolher, para analise, um alimento semelhante ao
relatado pelo paciente, o que pode gerar erros. Algumas lacunas
apontadas anteriormente para os indicadores culinarios também se
repetem para as medidas caseiras: ndo se encontram os tamanhos
das amostras, os desvios padrdo ou outras medidas de dispersao
e se houve, por exemplo, prévia avaliacao para retirada de outliers
antes da determinac¢do de medidas de tendéncia central. Também,
poucos autores trazem uma metodologia detalhada que explique
como foram determinadas as unidades pequenas, médias e grandes

de frutas e hortalicas, por exemplo.

Outra limitacdo das publicagdes em culindria voltada para a
dietética é a pouca divulgacdo de per capitas para os diversos
ingredientes utilizados em receitas. Isso dificulta a analise do seu
valor nutritivo. Diante dessas limitacdes nos dados existentes na
literatura, tanto para indicadores culindrios quanto para medidas
caseiras de alimentos, fizemos esfor¢o coletivo em gerar dados que
cobrissem as lacunas apontadas, utilizando o acervo de receitas e

alimentos do Laboratdrio de Técnica Dietética.
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Como calculamos nossos indicadores
culinarios e dietéticos

Para o célculo dos indicadores culinarios, coletamos dados de FTP
existentes no Laboratorio de Técnica Dietética do Campus Central
da Universidade Federal do Rio Grande do Norte — Natal/RN. Essas
FTP foram elaboradas pelos discentes do curso de Nutri¢do como
parte avaliativa pratica da disciplina de Técnica Dietética, entre
2010 e 2017, sendo um total de 958 FTP produzidas neste periodo.
Todas essas foram revisadas pelos monitores e docentes da discipli-
na, sendo utilizadas as suas versoes corrigidas. Foram excluidas das
analises as FTP que nao se repetiram por no minimo trés vezes, o

que inviabilizaria a realiza¢do da estatistica.
Per capitas

As FTP foram planejadas utilizando os valores per capita contidos
em Araujo e Guerra (2007) como base para cada receita preparada
durante as aulas praticas de Técnica Dietética. Conforme as repeti-
¢Oes na disciplina nos diversos anos, visando a melhoria das carac-
teristicas sensoriais e/ou valor nutritivo das receitas, ocorreram: 1)
ajuste nas quantidades utilizadas dos ingredientes; 2) inclusdo de
novos alimentos as receitas; 3) substitui¢ao de ingredientes. Além
disso, novos per capitas determinados a partir de receitas testadas e
padronizadas para oficinas culindrias e aulas praticas no Laboratd-
rio de Técnica Dietética foram incluidos. Assim, os valores de per
capitas aqui apresentados sao um compilado atualizado, conside-
rando os valores propostos por Araujo e Guerra (2007) e as atuali-
zagOes colocadas acima. Os valores foram entdo retirados das FTP,

sendo apresentados nas faixas de valores utilizados.
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Fator de Corregao (FC) e Fator de Cocgao (FCC)

Os FC e FCC vieram das FTP citadas anteriormente. Os FC referem-
se a utilizacdo de um mesmo ingrediente em diferentes receitas.
Eles foram calculados pelos alunos da disciplina, apds pesagem e
separacdo manual dos residuos (cascas e sementes) com auxilio de
facas, pesando-se em seguida os pesosliquidos. Os FCC representam
os valores de receitas que foram repetidas por no minimo 3 vezes no
laboratério. Foram utilizadas balangas digitais da marca Coleman
GW-6000, com precisdo de 1 g e capacidade maxima de 6000 g e da
marca HZT, com precisao de 0,1 g e capacidade maxima de 3100 g,

empregando as formulas descritas a seguir:

FC = Peso Bruto do alimento + Peso Liquido do alimento

FCC = Rendimento total da preparagao + dos PL x n° de porgoes.

Os dados coletados das diversas preparagdes foram avaliados em
graficos box plot, sendo os valores extremos (3x maiores ou menores
que a distincia interquartilica) excluidos antes da analise. Os testes
de Shapiro-Wilk ou Kolmogorov-Smirnov foram utilizados para
determinar se os dados expressavam distribuicao normal, sendo
o primeiro utilizado em amostras inferiores a 30. Aqueles dados
que apresentaram distribui¢do normal foram demonstrados como
média (desvio padrdo) e intervalo de confianca de 95% (IC 95%).
Os dados nao paramétricos foram apresentados como mediana
(Q1-Q3). A analise estatistica foi realizada utilizando o programa
Statistical Package for Social Sciences versao 11.5 (SPSS Inc. Chicago,
IL).
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Calculo do percentual de absorgao de 6leo

Nove preparagdes fritas popularmente consumidas pelos brasileiros
foram estudadas: bife de alcatra, camarao ao alho e 6leo, posta de
peixe e peito de frango submetidos a fritura leve; e batata frita,
coxa de frango, frango empanado, pastel de queijo e rabanada
submetidas a fritura por imersao. O planejamento das quantidades
de ingredientes usadas nas preparagoes foi realizado por meio de
FTP, utilizando os per capitas propostos por Aratdjo e Guerra (2007),

testados e ajustados em experimentos piloto.

Os experimentos piloto realizados permitiram determinar as
quantidades necessarias do o6leo para cada receita, bem como
o tempo padrdo para cada preparacido e a quantidade de cada
ingrediente a fim de alcangar sempre uma por¢ao média ao final da
fritura, conforme pode ser visualizado no Quadro 1. A temperatura
do 6leo antes da submissdo das preparacdes utilizadas foi de 160
°C, antes do limite de 180 °C estabelecido pelo Informe Técnico n°
11/04 da ANVISA (2004).

Para as frituras, foram manuseadas duas panelas de aluminio, uma
para fritura em imersao, com 23 cm de didmetro x 16,1 cm de altura
e peso igual a 741,5 g, e outra para fritura leve com 25,5 cm de
diametro x 6,4 cm de altura e peso igual a 266,1 g. A temperatura do
oOleo foi controlada com termometro da marca Incoterm (Escala -50
+300 °C, resolucéo 1 °C). Foi utilizada balanga com sensibilidade de
0,1 ge capacidade de 3100 g, da marca HZT, para pesar os alimentos,

as preparagoes, os recipientes e o papel toalha.



Manual para elaboragdo de Fichas Técnicas

de Preparagao e oficinas culinarias capitulo 4 103

Os experimentos foram executados em triplicata, empregando os
6leos de soja, milho, girassol e canola em todas as preparagdes.
Assim, 96 amostras foram preparadas em fritura leve e 120 em
fritura por imersao, totalizando 216 amostras, sendo o 6leo trocado

para cada amostra.

Quadro 1 — Receitas preparadas em fritura leve e por imersao,
por¢cao, medida caseira e per capita de dleo utilizado

Per capita

Preparagao Medida caseira de dleo
(mL)

Frituras leves

Bife de alcatra 85 1 bife médio 16
Peito de frango 90 1 filé médio 16
Camarao ao alho e éleo 100 7 unidades grandes 16
Posta de peixe 120 1 posta grande 16

Frituras por imersao

Batata frita 65 2 pegadores 150
Coxa de frango 65 2 unidades pequenas 200
Frango empanado 120 1 filé grande 200
Pastel de queijo 85 2 % unidades médias 250
Rabanada 50 2 unidades médias 250

Fonte: Lima et al. (2019)
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Apés a fritura, seja leve ou por imersdo, foram realizados dois
procedimentos independentes. No experimento com o papel
toalha, a preparacao era deixada descansando por 10 minutos no
papel. Enquanto no experimento sem o papel toalha, a preparagio
ficava descansando pelo mesmo tempo somente no prato. Ambos

os recipientes eram pesados ap6s o tempo estipulado.

A férmula aplicada para o calculo Quantidade de Oleo Absorvida
(QOA) na receita foi adaptada da férmula proposta por Philippi

(2019), sendo descrita a seguir.

QOA(g) = peso inicial do 6leo em (g) — peso final do 6leo em
(g) — peso do dleo absorvido pelo papel — diferenga do peso do
recipiente apos acomodar a receita pronta

Optou-se pela adaptagdo da férmula, uma vez que foi observado
acumulo de odleo, ou seja, 6leo ndo absorvido, nos recipientes

utilizados para acomodar as receitas apds o processo de fritura.

A absorgdo do déleo em percentual da preparacgdo foi determinada
empregando a férmula proposta por Philippi (2019), descrita a
seguir. Os dados foram apresentados em percentual (%) de absor¢ao

do ¢leo e gramas (g) de dleo absorvido per capita.

% Absorg¢ao do Oleo = (quantidade de 6leo absorvido + peso
final da preparagao) x 100
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Medidas caseiras de alimentos

As medidas caseiras dos ingredientes utilizados nas FTP do
Laboratério de Técnica Dietética do Campus Central da UFRN
foram tabuladas, registrando-se as respectivas quantidades (grama
e mililitro). Para os vegetais, as medidas caseiras foram registradas

considerando os pesos brutos.

Esses dados foram testados quanto a normalidade, aplicando os
testes de Shapiro-Wilk ou Kolmogorov-Smirnov, sendo o primeiro
utilizado em amostras inferiores a 30. As medidas caseiras ndo
apresentaram distribui¢ao paramétrica e foram entao apresentadas
como mediana (Q1-Q3) ou percentis, conforme descrito a seguir.
Os pesos ou volumes de cada alimento foram analisados em
graficos box plots, sendo os valores extremos excluidos (3x maiores

ou menores que a distancia interquartilica).

A determinagdo das medidas caseiras pequena, média e grande de
cada alimento foi realizada considerando os percentis 25, 50 e 75,
respectivamente. Para colheres e xicaras, foram consideradas as
medidas registradas como niveladas, sendo apresentados os valores
de mediana (QI1-Q3). No Laboratério de Técnica Dietética, as
colheres e xicaras utilizadas sdo de conjuntos de medidas caseiras
padrao, sendo os valores representativos dos conjuntos existentes.
Os estudantes que realizaram as medidas foram treinados, desde
o primeiro contato com o Laboratério de Técnica Dietética para
tomar os seguintes cuidados: 1) colocar os alimentos secos na
medida caseira, sem acomodar até encher a medida, nivelando

com o lado cego de uma faca; 2) colocar os alimentos pastosos
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nas medidas caseiras quando eles estdo em temperatura ambiente,
acomodando para retirar os espagos de ar até encher a medida,
nivelando com o lado cego de uma faca; 3) medir os alimentos
liquidos em temperatura ambiente em provetas e em seguida verter
nas medidas caseiras que acomodem o volume registrado. A andlise
estatistica foi realizada utilizando o programa Statistical Package for

Social Sciences, versao 11.5 (SPSS Inc. Chicago, IL) e o Excel.

Per capitas

A seguir, sao apresentadas os quadros com os valores de per capi-
tas (pesos liquidos) por grupos de ingredientes (cereais e farinhas,
raizes e tubérculos, leguminosas, frutas, verduras e hortaligas,
carnes e ovos, gorduras e oleos, ingredientes agucarados, leite e
derivados, oleaginosas e sementes, bebidas e liquidos, sal, ervas e
condimentos secos, outros ingredientes industrializados) nas di-

ferentes preparagoes.
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Quadro 2 - Lista de per capitas (pesos liquidos)
para cereais e farinhas em diferentes preparagoes

Alimentos

Cereais e farinhas

‘ Preparagoes

‘ Per capita (peso liquido)

Arroz a grega, arroz com ve-
getais, arroz escorrido, arroz

de forno, arroz de leite, arroz 30-90¢
refogado, arroz chop suey
Arroz integral com vegetais 20-30g
Arroz-doce 20-40g
Arroz Baido de dois 0 mesmo peso do feijao*
Bolinho 20-40g
Risoto 50-80 g
Salada de arroz 20-40 g*
Sopa tipo canja 20-25g*
Barra de banana com cereais 359
Bolo de banana 11g
Cookie 50-15¢g

Aveia em flocos

Cuscuz com aveia

40-50% do peso da
farinha de milho

Extrato de aveia

10-20 % da 4gua

Granola (flocos grossos)

6,09

Salada de frutas

40-80g

Vitamina

8,0-12¢g
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Empanado 10-304¢
Biscoitos e bolinhos 30-40 g*

Farinhas em geral

recheados

Rocambole, coxinha de frango
(salgadinho), empada, bolinho
de vegetais

10-20 g

Bolos

0 mesmo peso do aglicar”

Cremes e pudins

*

5,0-7,0 % do liquido total

Cuscuz

50 g*

Farofa, massa para macarrao,
pao

30-50¢

Feijao farofado

50 -70 % o peso do feijao

Ligamentos (de carnes em
geral, tipo bolinhos)

5,0 a 10% do ingrediente
principal”

Ligeiro engrossamento 1,5-3,0%"
Massas doces 8,0-12¢"
Massas salgadas 30-40 g*

Mingau médio

5,0-7,0 % do liquido total*

Mingau ralo e molhos

3,0-5,0 % do liquido total*

Molho roux 3,0-50¢
(ou 0 mesmo peso
da manteiga)*
Omelete 2,0-30g*
Panqueca 8,0-15¢
Pao de farinha e pizza 30-35g”

Pao de l6 2/3 do peso do agucar”
P30 misto 20-30 ¢*

Papas 5,0-10 % do liquido total
Para polvilhar 1,0-304"

Polenta 60g*

Salgadinho de queijo 30g*
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Farofa 25-50¢g
Earinlhe de Pirdao de queijo 409
mandioca Pirao 12 g (ou 8,0-15% do caldo)
Tutu de feijao 0 mesmo peso do feijao”
Bolo 7549
Fécula de batata
Biscoito de grao-de-bico 329
*
Flocos/farinha de Cuscuz 5049
milho Cuscuz com aveia 40¢
Crepioca 25¢g
Goma de
mandioca Pao de queijo 15¢
hidratada
Tapioca 50-80 g
Linhaga Bolo, hamburguer, salada 1,0-30¢g
Lasanha 50-80 g*
Macarrao Massa para sopa 20-25g*
Porgao 30-80 ¢*
Cachorro-quente 80g
Em conserva para croquete 50-55g*
Mungunza 40-50 g*
Milho Pipoca 20-50 g*
Salada e suflé 20-25g*
Verde para canjica ou curau 55-60 g*
Alméndega 10-30 g
Cachorro-quente, canapé e 30-50 g*
rabanada
e Sanduiches 50-60 g*
Sobremesa 20-30g¢*
Vatapa 20-30¢"
Polvilho azedo/ Pao de queijo 10-15¢g
doce
Biscoito 15-25¢g
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Trigo para quibe Quibe 25% do peso da carne
Quibe de soja 26g
Quinoa Salada crua 4,0-6,0¢g

Fonte: valores determinados a partir de receitas padronizadas no Laboratério de
Técnica Dietética e de atualizagdo de valores propostos por Aratjo e Guerra (2007),
considerando ajustes para melhoria de caracteristicas sensoriais e valor nutritivo.
*proposto por Araujo e Guerra (2007).

Quadro 3 - Lista de per capitas (pesos liquidos) para raizes
e tubérculos em diferentes preparagoes

Alimentos Preparagoes Per capitas (peso liquido)

Raizes e tubérculos

Batata recheada 80-150 g

Bolinho com recheio 50-70 g*

Biscoito de grao-de-bico 84g

Carnes em geral 7049

Carnes ensopadas 20 % dos vegetais
Chip 65-75¢

Coxinha de frango, salgadinho | 15-20 ¢*
e pao

Batata-inglesa

ou batata-doce Guarnigao (puré, batata sauté, | 80-130g

gratinada, rustica e frita)

Massa para pizza 25-35¢g

Pao de queijo 20-28 g

Quibe vegano 25¢g

Rocambole e tortas 80-130¢g

Salada cozida (3 vegetais) 25-35% do peso da salada
Salpicdo 30-50 ¢*

Sopa de carne 30% dos legumes
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Sopa de feijao 45% dos legumes
Batata-inglesa o
ou batata-doce Sopa de frango 40% dos legumes

Sopa creme 60-70g

Cachorro-quente 3,0-50¢g
Batata palha Para acompanhar

mpann 20-30 g

pratos principais

Bob6 de camardo 80-90 ¢*

Bolinho 25-30g
Mandioca

Escondidinho 80-100g

Puré 70-100 g

Fonte: valores determinados a partir de receitas padronizadas no Laboratério de
Técnica Dietética e de atualizagdo de valores propostos por Aratjo e Guerra (2007),
considerando ajustes para melhoria de caracteristicas sensoriais e valor nutritivo.
*proposto por Araujo e Guerra (2007).

Quadro 4 - Lista de per capitas (pesos liquidos)
para leguminosas em diferentes preparagoes

Alimentos

‘ Preparagoes

Leguminosas e derivados

‘ Per capitas (peso liquido)

Ervilha seca Sopa creme 30-40 ¢*
Farofa de feijao-verde 30-40g
Farofa de feijao seco 10-15¢g
Feijao cozido 30-120¢*
Feijao Feijoada 40-80¢g
Sopa 20-30g
Tutu 30-60 g*
Baido de dois 15-30 g
Feijao-verde Porgao ﬁgl-iiggfégrgo:;%gg)*
Condimento para paté 0,15-0,35¢g
Gergelim
Gersal 90% do peso do gersal
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Para empanar 15-25¢
Gergelim
Para tapioca 159
Acompanhamento de salada 10
crua 9
Farinha para biscoito 2649
Farinha para bolo 13g
~ . Mesmo peso que precisar
Grio-de-bico Grao para fazer farinha de farinha
Massa para empadao 25-35¢g
Salada mista 20-30 ¢*
Para salada, somente do grao 50-70 g*
Petisco 30-50¢
Acompanhamento para arroz 8,0-10g
Acompanhamento para carnes | 50 % do peso da carne”
Lentilha Massa para pratos salgados 209
Porgao 20-40 ¢g*
Saladas 4049
Grao em substituigao ao feijao | 30-50 g*
Soja
Farinha para biscoito doce 80¢g
Soja (Extrato Bolo 15-20mL
liquido) Calda 40-50 mL

Soja (Proteina
texturizada)

Desidratada para carne

1/3 do peso da carne®

Hamburguer

Mesmo peso da carne

Prato principal 35¢g
Quibe vegano 12g
Soja (Tofu) Tofupiry 509

Fonte: valores determinados a partir de receitas padronizadas no Laboratério de
Técnica Dietética e de atualizagdo de valores propostos por Aratjo e Guerra (2007),
considerando ajustes para melhoria de caracteristicas sensoriais e valor nutritivo.

*proposto por Araujo e Guerra (2007).
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Quadro 5 - Lista de per capitas (pesos liquidos)

para frutas em diferentes preparagoes

Frutas
Para cremes doces 70-80¢g
Abacate Para molhos salgados 10-15g*
Vitamina 20-30 % da porgao”*
Farofa 20-30g
Abacaxi Suco 25-35 % da porgao
Suco verde 50-60 % da porgao
— Suco 25-35 % da porgao
Suco misto 8,0-10 % da porgao
Em calda para bolo e sobremesas | 15-30 g*
E(r:;ﬁzltzfspara ponches e 10-15 % da porgao”
Ameixa Porgao (em calda) 50 g*
Seca para doces e bolos 10-20 ¢*
Seca para pratos salgados 50-80¢g
Barra de cereais 179
Bolo 20g
Cartola 100 g*
Cookie 769
Merengue 60 g
Banana Peixe com bananas 55-65¢g
Porgao 100g
Salada de frutas 15 % da porgao
Sorbet 40-70g

Verde para biomassa

Mesmo peso que precisa
para a biomassa

Vitamina 25-50 % da porgao
Banana-da-terra | Chip de banana 70-80 g
» Suco 30-45 % da porgéo
Caja — S
Vitamina 20-30 % da porgao
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Caju Suco 30-45 % da porgao
Carambola Suco 40-60 % da porgao”
Batidas alcéolicas 20 % da porgao*
Bolos 5,0-10g*
Doces, cocadas e quindim 35-50 ¢*
Docinhos 15-25g*
Coco Granola 3,0-50g
Industrializado para quindim 10-15g*

Leite de coco

50 % do que precisa de leite
de coco

Ralado para cuscuz 15-25¢
Frutas vermelhas | logurtes / Vitaminas 100 g
Calda 100 g
Goiaba Suco 30-35 % da porgao
Vitamina 20-40 % da porgao
. Suco 12-20 % da porgao
Graviola — s
Vitamina 30-40 % da porgao
Suco 20-30 % da porgao®
Jaca — _—
Vitamina 40-50 % da porgao
Jabuticaba Suco 10-20 % da porgéo
Calda 20-40 mL
Molhos 10-30 mL
. Salada de frutas 10 % da porcao
Laranja
Suco 45-60 % da porgao
Suco para bolo 20-30 mL
Raspas para sucos ou sobremesa | 2,0-4,0 g
Calda 40-50 mL
Cuscuz 20-30 mL*
Bolo, doce e salgado em geral 10-30 mL

Leite de coco

Licor e bebida

10-40 % da porgao”

Manjar 100-150 mL*
Recheios para empada 5,0-8,0 mL*
Vatapa e peixes em geral 20-30 mL
Peixada ou moqueca 50-60 mL
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Condimento para doces ou 10-30 mL*
salgados
Maionese e molhos em geral 0,50-1,5 mL
Peixes 2-8 mL

o Quibe (para servir) 1259

Limao "
Raspas para bolos ou doces 0,10-0,30¢g
Suco 10-15 % da porgao
Suco para bolo 5,0-8,0 mL
S heio de tortad
_uc~o para recheio de torta de 10-12g
limao
Bolo 25-30g
Geleia 15-20 g
Maga Para calda 20-25¢g
Salada de frutas 15 % da porgao
Suco verde 9,0 % da porgao
Vitamina 30-40 % da porgao”*
Geleia 269
. Salada de frutas 20 % da porgao
Mamao "
Suco 30-50 % da porgao
Vitamina 20-30 % da porgao
Molho 10-30g
Salada crua 10-20 % do peso da salada
Manga Sorbet / Gelato 50 % da porgao
Suco 55-65 % da porgao
Vitamina 30-40 % da porgao”*
Mangaba Suco 40-50 % da porgdo”*
Melancia Suco 50-75 % da porgao
. Salada de frutas 15 % da porgcao
Melao —
Suco 50-60 % da porgao
Geleia de frutas 1,5-30¢g
Maracuja Cocada 50-10¢g
Sucos 15% da porgao®
Calda 3049
Morango
Sorbet / Gelato 22-25¢g
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Péra Pera cozida 80g
binha Suco 30-40 % da porgao”
Vitamina 30-40 % da porgao®
Pitanga Suco 20-25 % da porgao”*
Seriguela Suco 25-45 % da porgao*
Salada de frutas | Porgao 80-130¢g
Sorbet Porgao 100 g
Tamarindo Suco 1,0-3,0 % da porgéo”®
Tangerina Suco 30-40 % da porgao
Salada de frutas 15 % da porgao
Uva Suco 10-20 % da porgao™
Suco integral 20-30 % da porgao
Bolos, panetones e sanduiches 3,0-709g
Uva-passa Granola 6,0-80¢g
Pratos salgados 3,0-80¢
Tortas doces 15-20 ¢*
Bolos, pudins e tortas 30-35g"
Cremes e gelatinas 15-20 g*
Cristalizadas para bolos e paes 5,0-10g*
Complementacao de pratos .
Frutas em geral salg:dos : i 20-309
Doces e outras sobremesas 30-60 g*
Misturas alcéolicas com frutas 50-60 %"
Porgao de frutas carnudas 100-180 g*
Porgao de frutas suculentas 50-200 g*

Fonte: valores determinados a partir de receitas padronizadas no Laboratério de
Técnica Dietética e de atualizagao de valores propostos por Aratjo e Guerra (2007),
considerando ajustes para melhoria de caracteristicas sensoriais e valor nutritivo.
*proposto por Araujo e Guerra (2007).
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Quadro 6 - Lista de per capitas (pesos liquidos)
para verduras e hortalicas em diferentes preparagoes

Alimentos Preparagoes Per capitas (peso liquido)
Verduras e hortaligas
Feijo 15¢
Abdbora Lasanha 60 g
Puré 80-100¢g
Ratatouille 259
Abobrinha Caponata 18-23¢g
Nugget de frango e vegetais 25-30g
Condimento 1,0-30¢g
Alho Refogado 0,30-20¢
Tempero verde 8,0-12¢g
Recheio de tortas 15-25¢g
Alho-poré
Condimento 3,0-50¢g
Acelga Salada 10-20% do peso da salada
Alface-crespa Salada crua 10-15% do peso da salada
Estrogonofe vegano 50-55¢
Alméndega / hamburguer 57-60 g
Berinjela Barca 1259
Caponata 184¢
Ratatouille 259
Crepioca / Panqueca 5,0-8,0g¢
Beterraba Molho pesto 579
Para bebida, coquetel etc. 20 % da porgao”®
Arroz 20-25¢
Brécolis
Bolinho 15-25¢g
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Condimento 10-20g
Crua para molho 15-30¢g
Pratos acebolados 20-40g
« A *
CabelE-bEneE Prato chinés 50-80 g
ou cebola-roxa Refogado 30-80g
Salada crua 10 % do peso da salada
Salada vinagrete 759
Tempero verde 15-20 g

Bolo 0 mesmo peso do agticar”
Paté 15-18¢g
Quibe vegano 12-16g

cenoura Recheio para pratos salgados 10-209
Salada cozida 30% do peso da salada
Salada crua 10-14% do peso da salada
Suco 22,5 % da porgao

Chuchu Salada cozida 25-35% do peso da salada
Condimento 1,0-304g"

Cebolinha
Tempero verde 6,09

Coco ralado Leite de coco 18-22 ¢
Condimento 1,0-20g"
Quibe vegano 309

Coentro
Recheios em geral 0,2-05¢g
Tempero verde 6,0-10g




Manual para elaboragéo de Fichas Técnicas

de Preparagao e oficinas culinarias capitulo 4 19
Caldo-verde 20g
Panqueca e demais pratos 25-30 g
salgados
Couve folha Para feijao com caldo 5,0-10 g*
Para feijao-tropeiro 15-20 g*
Refogado & mineira 50-70 g*
Suco verde 9,0-13 % da porgao
Complemento e pratos variados 10-15¢"
Ervilha Recheios de carne em geral 1,0-30¢"
Verde para sopa creme 30-40g*
Massa salgada 20-30g*
Espinafre
Molho verde 1,0-20g"
Saladas 10-30 g*
Folhas em geral
Sanduiches 5,0-8,0 g
Gengibre Sucos 0,50-1,0¢g
Calda de laranja 0,60-0,80 g
Carnes 1,0-30g"
Hortela
Quibe 1,0-50¢g
Sucos 1,0-3,0 % da porgao
Molho de manjericao 10g
Manjericao
Molho de tomate 1,0-30¢g
Maxixe Feijao-verde 25 % do peso do feijao
Pepino Salada crua 8,0 % da salada crua

Pimenta fresca

Pratos salgados

0,10-0,20 g

em geral

Pimentao Caponata e
amarelo Ratatouille 209
Pimentao Caponata 109

vermelho
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Condimento 5,0-10g*
Molho e prato chinés 30-40¢*

Pimentao verde

Salada crua

5,0-10 % do peso da
salada

Salada Vinagrete

80¢g

Quiabo Feijao-verde 25 % do peso do feijao
Condimento 50-15¢g
Molho de tomate 25-40¢g
oo e omate o
Peixada ou moqueca 20-60 g
VETEHS Pizza 50-15g
Ratatouille 259
Salada crua 8-20 % do peso da salada
Salada vinagrete 30g
Tomate recheado 7049
Rucula Salada crua 6,0 % do peso da salada
Salsa Verde para condimento 1,0-20¢g
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Vegetais em
geral

Arroz a grega, arroz com vegetais

50 % do peso do grdo*

e feijao

S scomparhaneniote | so.ang
Coquetéis ou batidas 20-30 ¢*
P30 misto e molhos 10-15¢*
Porgao de salada crua 50 g
Porcao de salada cozida 100g

Prato chinés (a base de carne,
arroz ou massas)

50 % do peso da carne ou
do arroz ou da massa”

Recheio de pratos salgados 60-80 g
Sopa creme 80-100¢*
Suflé, puré e rocamboles 80-130¢g

Fonte: valores determinados a partir de receitas padronizadas no Laboratério de
Técnica Dietética e de atualizagao de valores propostos por Aratjo e Guerra (2007),
considerando ajustes para melhoria de caracteristicas sensoriais e valor nutritivo.

*proposto por Araujo e Guerra (2007).

Quadro 7 - Lista de per capitas (pesos liquidos)
para carnes e ovos em diferentes preparagoes

Carnes e ovos
Para molhos 5,0-80g*
Atum
Saladas e recheios 10-20 ¢*
Ave natalina Assada 150-200¢g
Bolinho e risoto 50-70 g*
Ensopado 80-100 g
Bacalhau Forno 100 g~
Salada de grao-de-bico 0 dobro da leguminosa®
Saladas e recheios 10-20 g*
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Farofa

50-15¢

Feijao simples

20-30 % do peso do feijdo*

B Ladear ou cobrir carnes 109
toucinho Medalho de filé 15-20 g*
Recheio e cobertura 10-20g
Pratos salgados em geral 50-10¢g
Empanado 75-90¢g
Porgao média 100-120 g
Camarao
Risoto 0 dobro do peso do arroz
Vatapa 100 g*
SR e Feijao simples 20-30 % do peso do feijao”
charque Feijoada 20 % do total de carnes
Desfiada 100 g
Escondidinho 50-80 g
Carne de sol
Feijoada 40-50 % do total de carnes
Pagoca 80-120 ¢*
Acebolada 150-200 g*
Almoéndegas e bolos de carne 80-100 g
Almondega com soja e quibe 50-80¢g

Carnes em geral

Arroz carreteiro

0 mesmo peso do arroz”

Assados 120-150 g*

Baido de dois e feijoada 100-160 g*

Bife 100-120 g
Dobradinha e tutu 0 dobro do feijao”
Estrogonofe e picadinho 80-120¢"

A metade do peso da

Farofas farinha*
Lasanha e panqueca 30-50 g*
Porcao média 100-150¢g
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Risotos 0 dobro do peso do arroz”
Carnes em geral | Omelete 20-30 ¢*

Sopa (carne sem 0sso) 50¢g

Cachorro-quente 30-50¢g

Hambdurguer 100-120g

Mistura com soja

80 % peso da soja

Carne moida Molho a bolonhesa 20-30 ¢*

Moida com vegetais 80-120¢"

Recheio 30-60g

Quibe 50-70¢g

Alméndega e nugget 80-100g

Coxinha de frango (salgadinho) 20-30 g*

Desfiado ou com molho 70-100 g

Empanado 70-90¢g

Filé 100-120 g
Frango Lasanha, panquecas e recheio 30-60 g

em geral

Paté 15-30g

Porgao média 100-220¢g

Risoto 0 dobro do peso do arroz”

Sobrecoxa 160-220 g

Sopa 509

Arroz de forno 10-20g*

| e

Linguica

Feijao-tropeiro 13g

Feijoada 20-40 % do total de carnes
Ovos Empanado 25¢g
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Arroz chinés 10-15¢
Brigadeirao 10-15¢
Cookie 2,0-4049
Cookie sem gluten 80g
Bolo da moga 6,0-8,0 g"
Bolo de cenoura e bolo de maga 16 g
Bolos diversos 8,0-12g
Brownie 1749
Carbonara 50¢g
Chocolatadas e rabanadas 20-25g*
gzLe;sp:ra empanar e para 6,0-10 g
Clara para suspiro 50-13¢g
Clara para pudim de claras 30g

Ovos Crepioca 30-50¢g
Doces de ovo 25-30g*
Doces diversos, biscoitos, tortas,
ambrosia, massas doces em 6,0-12g*
geral e pavé
Empadas 2,0-4,0g"
Empadao de grao-de-bico 6,049
Farofas 10-15¢
Gelatina 12-15¢*
Gema para doces 50-12¢g
Gema para licor 3,0-50g"
Gema para massa doce 2,0-30¢
Gema para quindim 15¢g
Licor 1,5-2,0g"

Ligamento em pratos salgados

8,0-20 g
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Maionese, batidas, sopas creme,

salgados, coquetéis, molhos e 4,0-6,0g"

decoragao de pratos

Mousse 209

Péo, coxinha, massas salgadas e 2,0-50 g*

maionese

Pao de 16 e rocambole de batata 20-25g*

Pao de queijo 8,0-10g
Ovos Pao sem gliten 12¢g

Para pincelar 1,0-20g"

Panqueca de grao-de-bico 20-23g

Porgao de ovo frito ou cozido, 50 o*

omelete e fritada 9

Pratos salgados 20-30g

Pudim e panqueca 15-20 g*

Saladas, recheios e suflés 8,0-15¢"

Almoéndega ou hamburguer 80g

Filé 120-160 g

Empanado 100 g
Peixes em geral

Porgao média 100-180 g

Risoto 0 dobro do peso do arroz”

Vatapa 100 g*

Arroz a grega e chop suey 7,0-10¢"
Presunto Porgao, .Iasanha e bife a 30-40 g*

parmegiana

Outros pratos salgados 20g*

Calcrtljorro—quente, recheios e 20-30 g*
Salsicha saladas

Canapés 10g*

Molho 3,0-50g"
Sardinha

Saladas e recheios

10-20 g*
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Feijoada 10-20 % do total de carnes
Suino
Porcao média 100-150 g
Tender Assado 120¢g

Fonte: valores determinados a partir de receitas padronizadas no Laboratério de
Técnica Dietética e de atualizagdo de valores propostos por Aratjo e Guerra (2007),
considerando ajustes para melhoria de caracteristicas sensoriais e valor nutritivo.

*proposto por Araujo e Guerra (2007).

Quadro 8 - Lista de per capitas (pesos liquidos)

para gorduras e 6leos em diferentes preparagoes

Alimentos ‘ Preparagoes

Gorduras e oleos

‘ Per capitas (peso liquido)

Gorduras em

geral Untar formas

1,0-30g/mL

Biscoito

35-50 ¢

Biscoito de queijo

60 % do peso da farinha”

Bolo

7,0-10g

Bolos amanteigados e massas

50-100% do peso

em geral da farinha®
Bolo da moga 5049

Carne de sol acebolada 12-15¢g
Doces 1,0-50g"
Empadas, salgadinho de queijo 2/3 do peso
e massa para torta da farinha®

Massa para torta doce

1/3 a 2/3 do peso
da farinha

Massas salgadas

10-15g*

Molho roux

0 mesmo peso da farinha®

Pao e pizza

1,0-30g*

Para fritar bananas

2,0-40g
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Para passar no pao 4,0-6,0g"
m:?gtzir?:é e Pirdo de queijo 15-304g
32?.'51'2 gorduras | p 30-80¢g
Refogados 1,0-30g
Azeite para caponata 11-13 mL
:;eg:r;;?ra molhos de saladas 10-50mL
fptepra o OGO | 15
,:Zi(il;ec((;)zlli\éi ou dendé) para 10-15 mL*
Azeite para regar salada 3,0-5,0 mL
Azeite para vinagrete 2,5-5,0 mL
Biscoito 3,0-5,0 mL
Bolo 8,0-12 mL
Bolo de banana e bolo de maga 5,0-8,0 mL
Bolo de gengibre 7,0-8,0 mL
Bolo de grao-de-bico 13 mL
Oleos vegetais Camarao ao alho e 6leo 6,0-7,0 mL
Condimento 1,0-5,0 mL
Farofa e molho 4,0-8,0 mL*
Fritura leve e pipoca 8,0-15 mL
Fritura por imersao 40-50 mL
Maionese 3,0-50 mL*
Maionese de leite 12 mL
g/lezisbsisopara empadao de grao- 0,50-1,0 mL
Molho 8,0-12mL*
Pao 5,0-8,0 mL
Pao vegano 7,0-8,0 mL
Para fritar bananas 2,0-4,0 mL
Peixe no forno 4,0-8,0 mL
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Refogados 1,0-3,0 mL
Torradinha do forno 1,0-3,0 mL
Oleos vegetais 50-100 % do peso
Tortas salgadas ok
da farinha
Vegetais no forno 2,0-3,0 mL

Fonte: valores determinados a partir de receitas padronizadas no Laboratério de
Técnica Dietética e de atualizagdo de valores propostos por Aratjo e Guerra (2007),
considerando ajustes para melhoria de caracteristicas sensoriais e valor nutritivo.
*proposto por Araujo e Guerra (2007).

Quadro 9 - Lista de per capitas (pesos liquidos) para
ingredientes agucarados em diferentes preparagoes

Alimentos Preparagoes Per capitas (peso liquido)

Ingredientes agucarados

Arroz-doce 0 mesmo peso do arroz”
gsll;?igz moga, cartola e 104"
Biscoito 1/3-2/3 do peso da farinha
Bolo 12-24¢g
Bolo de milho 10g
Brigadeirao 3,0-504¢g
GG Brownie 25-30¢g
Café 4,0-6,0 % da porgao

Calda de agticar 50 % da quantidade de

agua
Calda de chocolate 10-12g
Calda de frutas em geral 8,0-12 % do peso da fruta
Calda de laranja 10-20 % do peso da fruta
Calda de maga 20-30 % do peso da fruta

Capuccino (preparo) 4,0-6,0g"
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Acucar

Canjica ou curau

20 % do peso do milho*

Caramelo e
paodeld

15-20 g*

Cebola caramelizada

70-75% do peso da cebola

Chutney 509
Cobertura para docinho 50-10g
Cocadas 40-60 g*
Condimento em preparagao 0,05-0,10 g*

salgada

Cremes e pudins

10-20 % do liquido total”

Crumble de oleaginosas

309

Doce de frutas

0 mesmo peso da fruta®

Doce de goiaba

15-30 % do peso da fruta

Doce de leite 20-35 % do leite*
Doce de nata 7,0-10g
grcr)]c;ﬁéjsezi;)vos, queijadinha e 25-30 g*

Gelato 20-25¢

logurte 3,0-7,0 % da porgao

Licor e batida

20-30 % do liquido total”

Massas doces em geral

10-20 g

Misturas alcoéolicas

15-20 % da porgao*

Molho chinés 1,0-2,0 % do liquido®
Molho doce 10 % do liquido total*
Mousse 3,0-50¢9

Mungunzé 50 % do peso do grdo”*
P&o doce 5,0-8,0g*

Pagoquinha de amendoim 459

Pao salgado e pizza 1,0-40¢g

Papas e mingaus

5,0 =10 % do liquido total
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Preparo de leite condensado 209"
Polvilhar doces 1,0-30q"
Polvilhar salgados 1,0-20g*

Acucar

Pudim de clara e chantilly

0 mesmo peso da clara®

Pudim de leite 149
Rabanada 8,0-15 %"
Suco e bebidas em geral 4,0-10 %

Suco de acerola

2,0-4,0 % da porgao

Suco de abacaxi

3,0-5,0 % da porgao

Suco de caju

3,0-8,0 % da porgao

Suco de caja

4,0-8,0 % da porgao

Suco de goiaba

4,0-7,0 % da porgao

Suco de morango

4,0-6,0 % da porgao

Suco de uva

2,5-7,5 % da porgao

Suco de uva integral

5,0 % da porgao

Suspiro 50-70 % do peso da clara
Bebidas 5,0-10 % do volume total”
Bolo 50-10g
Brigadeirao 50-9,0¢g
Brigadeiro 2,0-50g"
Achocolatado / Calda 10-12¢g
chocolate em p6
/ cacau em p6 Calda de coco 1,0-25¢
Cartola 2,0-25¢9
Cappuccino 4,0-6,0¢"
Chocolate quente 25-5049
Sorvete 2,0-40¢9
Adogante Bolos 10 % do peso da farinha®
culinario

Pudins e suco

1,0-1,3¢"
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Barra de cereal 5049

Bolos e pudins 8,0-10g*

Brownie 10-12¢g
Chocolate ao Chocolate quente 14-16¢g
leite/amargo

Cookie 159

Mousse 15-20 g*

Pizza doce 25-30g

Sorvete 10-15¢g
Chocolate Bolo formigueiro 5,0-10g*
granulado Cobertura 509"

Complemento em sobremesas 20-40g

Em calda (porgao) 60-70 g*
Doces Em massa (porgao) 50-60 g*

Em fatias (porg&o) 35-40¢*

Para cobertura em sobremesas | 20-30g

. 5,0-10 % da quantidade de
. Em po liquido*

Gelatina a

Para dar consisténcia 0,50 g*

Complemento de bolos e 10-20 g*
Geleia sobremesas

Porgao 60 g"

Brigadeirao 40-60g

Brigadeiro 55-60 g*

Bolo da moga 25-30¢g
Lanes Café 25% da agua utilizada®
condensado

Cocada 10g

Creme de abacate 50 % da fruta”

Docinhos mistos e cobertura 20-30 g*
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Licores, batidas, creme e bolo 10-20 g*
P&o doce 8,0-10¢"
Para molhar rabanada 6,0-80g*
Leite
condensado Porgao (cozido em *
. 60g
banho maria)
Pudins e pavés 30-50¢g
Recheio para torta de limao 25-30¢g
Barra de cereal 50-6,09g
Coquetéis, sobremesas e bolos | 15-20 g*
Granola 55-709g
Mel / melado
Molho de mostarda e mel 2549
Salgados 3,0-50g"
Untar presunto 5,0-804g*
Mel Karo (glicose Para cobertura 6,09
de milho) Adogcar vitamina 20g
Rapadura Bolos e arroz-doce 15-20 g*

Fonte: valores determinados a partir de receitas padronizadas no Laboratério de
Técnica Dietética e de atualizagao de valores propostos por Aratjo e Guerra (2007),
considerando ajustes para melhoria de caracteristicas sensoriais e valor nutritivo.

*proposto por Araljo e Guerra (2007).

Quadro 10 - Lista de per capitas (pesos liquidos)

para leite e derivados em diferentes preparagoes

A - 0O

Leite e derivados

Creme de leite

Bolos 30g*
Cappuccino 15-20 g
Molhos (a base de) 8,0-10g*
Molho carbonara 45-55¢g

Molhos mistos

50-80g"
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Sobremesas, 12-35g
Sieme de e sopas, cobertura e coquetel
Pratos salgados e mousses 20-30g*
Bolo 25-30g
Mousse 55-60¢g
logurte / Bebida Para molho 15-20 g*
lactea
dRechelo de pratos salgados ou 25-30 g
oces
Vitamina 180-220 mL
Alméndega 15 mL
Ambrosia e bolo de leite 30-50 mL*
Arroz de leite e mungunza 4-5 x o peso do cereal
Arroz-doce 4 x 0 peso do cereal”
Arroz U macarrao ao forno e 40 mL*
recheios
Bolo da moga, brigadeirdo e mesma quantidade do leite
pudim condensado”
Bolos diversos 8,0-15 mL
Calda de chocolate simples 8,0-10 mL
Leite » .
Canjica ou curau 36% do peso do milho
Cappuccino 120-150 mL
Coc_ada de Iglte de coco e 40-50 mL*
docinhos mistos
Com café 40-60 mL
Cremae de abacate, queijadinhas 20-30 mL*
e pavé
Cremes doces ou salgados, 40-80 mL
molho branco
20-50 % do peso da massa
Cuscuz
crua
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Dissolver chocolate em barra,
misturar a omelete, bolinho de
cereal ou tubérculo, ovo poché
biscoito

4,0-10 mL*

Em pé instantaneo

10-15 % do liquido

Em pé para cappuccino 3,0-50g*
Em p6 para preparo de leite *

104
condensado
Doce de leite 100-150 mL*
Docinhos e molhos em geral 10-15 mL*

Feijao-verde

Metade da 4gua”

Fondue de queijo

60-80 mL

Licor de leite

60 % da porgao”®

Massa para torta salgada

45-60 mL

Milkshake 65-80 % da porgao
Leite

Mistura em paté 2,0-5,0 mL

Panquecas 15-40 mL

Papas 180-200 mL

Pirao de queijo

2 x o peso do queijo”

Porcao puro ou com chocolate

150-250 mL

Puré de abdbora e bolinhos de
vegetais

20-30 % do peso
dos vegetais®

Puré de batatas, macaxeira e
inhame

30-60 % do peso
dos vegetais

Rocambole de vegetais

30-40 % do peso
dos vegetais®

Sopa creme

5,0-20 % da agua utilizada

Suco com leite

10-15 % da porgao

Suflé

15-20 % do peso dos
vegetais”
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Umedecer biscoitos

20-30 % do peso
dos biscoitos*

Lt Umedecer pao 40 % do peso do pao*
Vitamina e sorvete 30-70 %
Porgao 30-50¢
Maionese de leite 10-15 mL
Para gratinar 12-20g
Pirdo de queijo 30-35¢g
Pratos salgados 10-25¢g
Recheios em geral 25-45¢g
Romeu e Julieta 11-15¢
Salada 7,0-20¢g
Tipo coalho para feijao-verde 12-15¢g
Tipo coalho para pirdo de queijo | 35 % dos queijos
Tipo cottage para pao de queijo | 22-25¢g
Queii ;Lp:aci)jgwanteiga para pirao de 40-45 % dos queijos
Tipo mugarela para recheio de 18-25 g
pizza
Tipo parmesao para fondue 209
;’Lp;c:oparmeséo para molho 35-50 g
Tipo parmesao para pao de 80-10g

queijo

Tipo parmesao para pirdo de

20-25 % dos queijos

principal

queijo

Tipo parmesao para polvilhar 3,0-10g

Tipo parmesao para recheio de *
50-10g

pratos doces ou salgados

Tipo ricota como recheio 40-80 g

Tipo ricota para cremes doces

10-20 g
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Tipo ricota para pao de queijo 18-20 g

Tipo ricota para paté 10-18¢g

Tipo ricota para recheios 20-40 g

em geral

Cremes 25-30¢g
Requeijao / . Molho branco 10-15¢g
creme de queijo

Paté 4,0-10g

Carne de sol na nata 259
Nata

Pirdo de queijo 309
Sorvete Milkshake 30-70 % da porgao

Fonte: valores determinados a partir de receitas padronizadas no Laboratério de
Técnica Dietética e de atualizagdo de valores propostos por Aratjo e Guerra (2007),
considerando ajustes para melhoria de caracteristicas sensoriais e valor nutritivo.

*proposto por Araujo e Guerra (2007).

Quadro 11 - Lista de per capitas (pesos liquidos) para
oleaginosas e sementes em diferentes preparagoes

Alimentos Preparagoes

Oleaginosas e sementes

Per capitas (peso liquido)

Arroz e pratos salgados 10-20¢g
Améndoa
Molho pesto 2,0-4049
Doces 20-25¢
Pagoquinha 10g
Amendoim
Torta e pavé 10-20g
Salgados 10-15¢*
Bolo 2,0-6049
Biscoito 3,0-709g
Castanha Doce e saladas em geral 3,0-50g"
Docinhos 20-30 g*
Molho pesto 3,0-50¢
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Paté 6,0-709

Castanha
Salgados 8,0-10¢"

Nozes Molho pesto 2,0-50¢

Fonte: valores determinados a partir de receitas padronizadas no Laboratério de
Técnica Dietética e de atualizagdo de valores propostos por Aratjo e Guerra (2007),
considerando ajustes para melhoria de caracteristicas sensoriais e valor nutritivo.
*proposto por Araujo e Guerra (2007).

Quadro 12 - Lista de per capitas (pesos liquidos)
para bebidas e liquidos em diferentes preparagoes

Alimentos

‘ Preparagoes

Bebidas e liquidos em geral

‘ Per capitas (peso liquido)

Aqua

Arroz de leite e arroz-doce

3-4 x o peso do arroz

Arroz integral, arroz vermelho,
macarrao e massa de lasanha

4 x o peso do arroz*

Arroz parboilizado

3 x 0 peso do arroz

Arroz polido 2 x o peso do arroz
Bolo de cenoura 6,5 mL
Café coado 90-110 mL

Café soluvel instantaneo

10-15 x 0 peso do café

Cafezinho

40-50 mL

Calda de acgucar

3-5 x o peso do aglcar

Calda de maga

75% do peso da fruta

Calda de morango

Metade do peso da fruta

Caldo cremoso

60-75 mL

Canjica / curau

0 mesmo peso do milho*

Carne de panela / cozida

10-15mL

Cha

150-200 mL

Creme de biomassa

35-45 % do peso da
biomassa
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Dissolver rapadura

7,0-10 mL*

Dissolver doce em pasta

15-30 % do peso do doce

Dissolver leite em p6

7 x 0 peso do leite

Doce de ameixa seca

6-10 mL*

Doce de goiaba

20-25 % do peso da fruta

Extrato de aveia

5-6 x 0 peso da aveia

Feijao-branco em panela
comum

5 x 0 peso do grao

Feijao e milho em panela
comum

6-7 x o peso de grao”

Feijao e milho em panela de
pressao

4-6 x 0 peso do grao

Feijao-verde, lentilha e ervilha
seca

2 x o peso do gréo”*

Feijoada

10 x o peso do grao

Grao-de-bico

6 x 0 peso do grao

Aqua
Gelatina

100-130 mL*

Hidratagao de proteina
texturizada de soja

2-3 x 0 peso da soja

Hidratagao de trigo para quibe

2-3 x 0 peso do trigo

Leite de coco

3-4 x 0 peso do coco
ralado

Lentilhas e ervilhas secas

2 x 0 peso do grao

Ligamento de massas

3,0-8,0 mL

Molho madeira

70-90 mL

Pao 50 % do peso das farinhas
Para molho shoyu 60-80 mL*

Para molhos simples 10-20 mL

Peixada 200 mL

Picadinho de carne 30-50 mL

Pizza

60-90 % do peso da farinha
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Polenta, angu

4 x o peso do fuba”

Preparo de leite condensado 10 mL
Sopas em geral 300-400 mL*
Agua Sopas tipo creme 200-300 mL*
Suco quantidade necessaria

para completar a porgao

Umedecer massa de cuscuz e
preparo de vatapa

50-100 % o peso do fuba
/ pao

Aguardente ou gim para
batidas e licor

10-30 % da porgao

Cerveja para pratos salgados

e tender 10-20 mL”

Champanhe (porgao) 100 mL*

Drinques e uisque (porgao) 60 mL*

Licor (porgao) 40-50 mL*

Licor para umedecer biscoito 2,0-4,0 mL*
gﬁ:lz)igléi‘sas Licor para condimento 3,0-6,0 mL*

Massas e molhos 5,0-10 mL*

Para refrescos, coquetéis etc. 30 % da porgao®

Vinho (porgéo) 150 mL*

Vinho para carnes em geral 6,0-10 % do peso da carne

Vinho para molhos para carnes | 50-80 mL

Vinho para ponches 50 % da porgao®

Vinho para risoto 50-80 mL

Cappuccino 10-12 % da porgao*

Em p6 4,0-6,0 % da porgao”
Café

Instantaneo puro

1,5-2,0 % da porgdo”*

Instantaneo para preparo de
cappuccino

1,0-15¢"
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Cubos concentrados

1/500 mL*

Em p6 concentrado

1,0-1,3/100 mL*

Massas salgadas 50 mL*
Caldo Para molhos simples 10-15 mL*

Para pirao 120-200 mL

Porgao (de carnes ou vegetal) 250 mL*

Caldo de legumes para risoto 4-5 x o peso do arroz

Instantaneo 1,0-1,5 % da porgao®
Cha

Pé 1,0-2,0 % da porgéo*

Refrigerante

Guarana para mistura de
coquetéis

30 % da porgéo”*

Fonte: valores determinados a partir de receitas padronizadas no Laboratério de
Técnica Dietética e de atualizagao de valores propostos por Aratjo e Guerra (2007),
considerando ajustes para melhoria de caracteristicas sensoriais e valor nutritivo.
*proposto por Araujo e Guerra (2007).

Quadro 13 - Lista de per capitas (pesos liquidos)
para sal em diferentes preparagoes

Alimentos Preparagoes Per capitas (peso liquido)
Sal
Arroz solto, refogado, de leitee | 0,80-1,5 % do peso do
com vegetais arroz
Batata frita, omeletes, ovos, 0,30-0,50 % do peso do
recheios de carnes, vegetais no | . : ™
. ingrediente principal
vapor e pipoca
il Bolinhos 1,0-2,0 % do peso do
ingrediente principal
~ 0,80-1,5 % do peso do
Camarao =
camarao
Carnes 0,80-1,5 % do peso da

carne

Carnes em geral em cardapio
hipossédico

0,50-1,0 % do peso da
carne
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Crepioca

0,15 % do peso dos solidos

Cuscuz

1,0 % do peso da farinha

Escondidinho e puré

1,0 % do vegetal

Farofa

0,80-1,5 % do peso da
farinha

Feijao com 6 a 10 g de charque

0,50-1,0 % do peso do
feijao”

Feijao e demais leguminosas

1,0-1,5 % do peso do feijao

Feijao em cardapio

0,50-1,0 % do peso do

hipossédico feijao
Gersal 10 % do peso do gersal
Macarrdo 1,0-2,0 % do peso do

macarrao

Maioneses, massas doces e
arroz-doce

0,05-0,10 %"

Maionese de leite

1,0 % do leite

Sal Massas salgadas

0,50-1,0 % da farinha*

Molhos

0,20-0,50 % do liquido

Molho de iogurte

1,5-2,0 % do peso do
iogurte

Molho de tomate

0,50-0,70 % do peso do
tomate

Mungunza salgado

0,10 % do milho

Pagoquinha de amendoim

0,70 % do amendoim

Panqueca

1,5-2,0 % do somatdrio dos
ingredientes

Pao

1,0-2,0 % do peso da
farinha”

Pao de queijo

2,0 % do somatorio das
farinhas

Peixe cozido / peixada do peixe

1,5-2,0 % do peso do peixe

Peixe frito

0,80-1,0 % do peso do
peixe




Manual para elaboragdo de Fichas Técnicas
de Preparagao e oficinas culinarias

capitulo 4 142

Proteina texturizada de soja

5,0-6,0 % do peso da
proteina crua

Purés e suflés

0,20-1,0 % do peso do
vegetal

Quibe

0,50 % do peso da carne
+trigo

Ricota

0,60-2,0 % do peso da
ricota

Risotos e sopas

1,0-1,5 % do peso dos
sélidos

70 % do peso do sal de

Sal ervas quando preparado
Sal de ervas com 3 ervas (ex: sal de
ervas com sal, manjericao,
alecrim e orégano)
_ o,
Salada crua 0,60 0,70 % do peso dos
vegetals
Salada vinagrete 0,30-0,.50 % do peso dos
vegetais
Tapioca 0,50 % do peso da goma
Tofupiry 0,50 % do peso do tofu
. 1,0-2,0 % do peso da
Vatapa farinha™
Feijao 1,0-1,5 % do peso do feijao
Sal de ervas

Carnes em geral

1,0-1,5 % do peso da carne

Fonte: valores determinados a partir de receitas padronizadas no Laboratério de
Técnica Dietética e de atualizagdo de valores propostos por Aratjo e Guerra (2007),
considerando ajustes para melhoria de caracteristicas sensoriais e valor nutritivo.

*proposto por Araujo e Guerra (2007).
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Quadro 14 - Lista de per capitas (pesos liquidos)
para ervas e condimentos secos em diferentes preparagoes

Alimentos Preparagoes

Ervas e condimentos secos

143

Per capitas (peso liquido)

Calda doce 0,01-0,02 g
Agafrao
Condimento 0,05-0,10¢g
Condimento 0,05-0,25¢g
Alecrim Para s_aborlzar proteina 0,30-0,40 g
texturizada de soja
Sal de ervas 10 % do sal
Bolo 0,10-0,20 g*
Bllca}rbonato it Massas doces em geral 0,60-0,80¢g
sodio
Para preparo de cappuccino 0,13-0,18 g*
Bolinho de chuva 2,0-509g
Bolo de fruta 0,05-0,07¢g
Cartola 1,5-20¢g
Frutas assadas 0,10-0,40¢g
Canela Massa doce 0,10-0,50 ¢
Papa e mingau 1,0-15¢g
Polvilhar 0,30-0,40¢g
Rabanada e vitamina 0,30-0,50 g*
Em pau para chocolate quente 0,40-0,60 g
e para molho
Cominho em pd Preparagoes em geral 0,01-0,07g
Comilmniios Pratos salgados 0,01-0,05¢g
secos em geral
Colorau Condimento 0,50-20¢g
Condimento 0,05-0,10 g*
Cravo-da-india
Decoragao para carne 0,10-0,20 g*
Curry Condimento 0,05-0,20¢g
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Erva-doce Condimento 0,20-0,30 g*

Bolo 0,50-1,2 ¢
Fermento quimico | C0°kie 0259
SIIPe Massa doce 0,30-0,50 g

Preparag6es em geral 0,50-1,5¢g
Eaiaie Massa de pizza 0,50-0,70 g
biolégico Preparagoes em geral 1,0-30g"

Em po para bolo 015¢g
Gengibre

Em po para molho 0,05¢g

Folha para condimento 0,10-0,30 g*
Louro

P6 para condimento 0,05-0,10¢g

Condimento 0,10-1,0¢g
Manjericao 10 % do peso do sal de

Sal de ervas

ervas

Condimento 0,01-0,05¢g
Noz-moscada

Puré 0,10-0,30 g

Chip de batata-doce 0,20-0,25¢g

Condimento 0,05-0,20 g
Orégano Para colocar por cima da 0.05-0.07

preparagao ! vrg

Sal de ervas 10 % do peso do sal de

ervas

Paprica Condimento 0,02-0,07g

Condimento em geral 0,05-0,10¢g

Condlmento para feijao e 0,03-0,08

demais leguminosas
Pimenta-do-reino :

Condimento em sopas e 0,01-005 g

molhos

Condimento para vegetais 0,05-0,07g




Manual para elaboragdo de Fichas Técnicas

de Preparagao e oficinas culinarias capitulo 4 145
Condimento 0,06-0,10¢g
Salsa 0
Sal de ervas 10 % do peso do sal de
ervas
Tomilho Condimento 0,20-0,35¢g

Fonte: valores determinados a partir de receitas padronizadas no Laboratério de
Técnica Dietética e de atualizagdo de valores propostos por Aratjo e Guerra (2007),
considerando ajustes para melhoria de caracteristicas sensoriais e valor nutritivo.
*proposto por Araujo e Guerra (2007).

Quadro 15 - Lista de per capitas (pesos liquidos) para outros
ingredientes industrializados em diferentes preparagoes

Per capitas

Alimentos (peso liquido)

Preparagoes

Outros ingredientes industrializados

Alcaparras Para molhos 1,0-304"
Arroz a grega e salgados 8,0-10g*
. em geral
Azeitona
Pizza 10-12g
Recheios 1,0-20g"
Condimento 40-10g*
Ketchup
Molhos e preparagdes chinesas 15-20 g*
Cogumelo em Complemento de pratos 8,0-15¢g
conserva
Crem<’e B guE Preparo de fondue 3,0-40¢
em po
Carnes 1,0-304g"
Extrato de tomate = Condimento 5,0-10¢*
Molhos 10-15¢"
SEHILEICE Condimento 0,10-0,30 g*
baunilha
Maionese Canapés, saladas, sanduiches, 80-12

salpicao e molhos
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Condimento 5,0-7,0 mL
Molho inglés
Molhos em geral 1,0-3,0 mL
Molho de pimenta = Condimento 0,30-0,50 mL*
Carne a parmegiana 40-50¢
Condimento 8,0-12¢g
Macarrao ao sugo 30-80g¢g
Molho de tomate -
Macarronada e lasanha a 80-100 g
bolonhesa
Macarronada e lasanha de frango | 60-80 g*
Pizza e sanduiche 30-40g¢*
Condimento 7,0-10 mL*
Molho shoyu
Molho e prato chinés 10-15 mL*
Condimento 1,0-304"
Mostarda
Molho em geral 3,0-50¢g
eliiniie @ Panqueca, torta e salada 20-40 ¢g*
CEMEENE Suflé e sopa 10-20¢*
Al e Para salada 5,0-10¢*
conserva
Ve S Condimento 6,0-8,0 mL*
liquido
VETITRED FilF 2 Condimento 0,20-0,30 g*
seco
Branco para chutney 2,2-2,5mL
Condimento 5,0-8,0 mL*
Estrogonofe de berinjela 1,0-2,0 mL
Vinagre
Maionese 1,0-3,0 mL*
Molho vinagrete 8,0-10 mL*
Salada vinagrete 5,0-8,0 mL

Fonte: valores determinados a partir de receitas padronizadas no Laboratério de
Técnica Dietética e de atualizagdo de valores propostos por Aratjo e Guerra (2007),
considerando ajustes para melhoria de caracteristicas sensoriais e valor nutritivo.
*proposto por Araujo e Guerra (2007).
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Fatores de Corregao
A seguir, sdo apresentados os Fatores de Corregdo (FC) de frutas,
verduras, carnes, pescados, frutos do mar e ovos utilizados em

diferentes preparagdes.

Quadro 16 — Fatores de Correcao de frutas, verduras,
carnes, pescados, frutos do mar e ovos

Alimento N qe A . !:C
analisados Média (DP)

Frutas

Abacaxi 17 1,74 (0,23) 1,62-1,86
Acerola 4 1,73 (0,26) 1,31-2,14
Banana-prata 21 1,61 (0,18) 1,53-1,69
Banana-da-terra 3 1,47 (0,14) 1,13-1,81
Goiaba 3 1,15 (0,02) 1,10-1,19
Kiwi 5 1,30 (0,09) 1,19-1,41
Laranja* 10 2,40 (0,28) 2,20-2,60
Limao* 84 2,41 (0,58) 2,58-2,53
Maga+ 13 1,37 (0,43) 1,11-1,63
Mamao papaya 6 1,42 (0,17) 1,23-1,59
Manga-espada 26 1,70 (0,49) 1,50-1,90
Manga-rosa 5 1,47 (0,12) 1,33-1,61
Maracuja 17 3,17 (0,74) 2,79-3,54
Melancia 4 1,79 (0,05) 1,66-1,91
Melao japonés 6 1,40 (0,02) 1,38-1,43
Pera D'’Anjou 4 1,20 (0,09) 1,06-1,33
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Verduras

Abdbora 6 1,31 (0,15) 1,15-1,48
Acelga 8 1,10 (0,01) 1,04-1,18
Alface-americana 11 1,30 (0,16) 1,19-1,41
Alface-crespa 30 1,23 (0,18) 1,17-1,30
Alface lisa 10 1,36 (0,15) 1,25-1,47
Alface roxa 17 1,36 (0,29) 1,22-1,51
Alho nacional 171 1,15 (0,19) 1,12-117
Azeitona 17 1,47 (0,16) 1,39-1,56
Batata-inglesa 36 1,63 (0,09) 1,34-1,93
Cebola-branca 264 1,10 (0,09) 1,08-1,11
Cebola-roxa 21 1,11 (0,14) 1,04-1,18
Cebolinha 39 1,49 (0,26) 1,41-1,57
Cenoura 75 1,16 (0,68) 1,14-1,17
Chuchu 23 1,34 (0,20) 1,25-1,42
Coentro 92 1,43 (0,35) 1,36-1,50
Couve folha 11 2,23 (1,59) 1,16-3,30
Espinafre 3 1,44 (0,32) 0,64-2,23
Hortela 18 2,16 (0,52) 1,90-2,41
Macaxeira 10 1,35 (0,15) 1,24-1,46
Manjericdo 7 1,75 (0,27) 1,50-1,99
Maxixe 6 1,04 (0,02) 1,02-1,06
Pepino 7 1,27 (0,25) 1,04-1,51
Pimenta-de-cheiro 5 1,15 (0,73) 1,06-1,24
Pimentao verde 83 1,28 (0,14) 1,25-1,31
Quiabo 8 1,19 (0,06) 1,14-1,24
Repolho-branco 3 1,06 (0,06) 0,91-1,20
Rucula 9 1,55 (0,41) 1,23-1,86
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Salsa 6 1,82 (0,40) 1,41-2,24
Tomate 132 1,20 (0,17) 1,17-1,23
Tomate-cereja 4 1,14 (0,15) 0,91-1,38
Carnes, pescados,
frutos do mar e ovos
Alcatra 6 1,13 (0,08) 1,04 - 1,21
Chester (ave natalina) 1 1,20 -
Carne de sol 26 1,13 (0,09) 1,09 -1,16
Contrafilé 7 1,18 (0,11) 1,08 - 1,28
Filé mignon 5 1,06 (0,02) 1,03-1,09
Filé de peito de frango 34 1,10 (0,07) 1,07-1,12
Ovo de codorna 16 1,13 (0,04) 1,11-1,15

. 114 i
Ovo de galinha 180 (1,13-1,15)»
Clara de avo de 6 1,59 (0,42) 1,15 -2,03
galinha
Gema de ovo de 39 3,49 (0,49) 3,33 - 3,65

galinha

*Tipo nao especificado. **Mediana (Q1-Q3).
Fonte: adaptado Costa (2014) e Bellot (2016)

Fatores de Coccgao

Nesta se¢ao, sao listados os Fatores de Cocgao (FCC) de preparagdes

com cereais e leguminosas, carnes, frutas e hortalicas, bolos e

sobremesas.
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Quadro 17 — Fatores de Cocgao (FCC)
de preparacoes de cereais e leguminosas

Preparagao a':a:ilfs:ggs Mé:l:i(;(i dp) IC 95%
Arroz a grega 13 1,64 (0,13) 1,56-1,72
Arroz chop suey 5 1,07 (0,36) 0,62-1,52
Arroz com brécolis 8 1,37 (0,52) 0,94-1,80
Arroz refogado com cenoura 6 1,70 (0,61) 1,06-2,35
Arroz com couve 4 2,12 (0,40) 1,49-2,45
Arroz com lentilha 14 2,17 (0,54) 1,86-2,47
Arroz de forno 7 1,11 (0,08) 1,03-1,18
Arroz de leite 7 1,22 (0,30) 0,94-1,49
Arroz refogado 19 (2,352-'2,161)** -
Baido de dois 8 1,47 (0,59) 0,97-1,96
Bolinho de arroz 6 0,81(0,32) 0,47-1,14
ggi';rg;‘;ge chuva com 3 0,54 (0,15) 0,18-0,90
Caldo-verde 3 0,71 (0,04) 0,61-0,82
Cookie 4 0,86 (0,03) 0,81-0,91
Cuscuz ao leite de coco 3 1,17 (0,34) 0,33-2,01
Farofa de alho 8 0,85 (0,02) 0,83-0,87
Farofa de cuscuz 4 1,00 (0,20) 0,68-1,32
Farofa de feijao 3 1,01 (0,81) 0,80-1,21
Farofa de ovo 3 0,78 (0,01) 0,75-0,81
Feijao-carioca 7 0,78(0,14) 0,64-0,91
Feijao-verde cearense 14 0,67 (0,21) 0,55-0,79
Feijoada 4 0,60 (0,03) 0,56-0,64
Hamburguer de soja 13 1,04 (0,28) 0,88-0,21
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Pagoca nutritiva de amendoim 7 0,98 (0,01) 0,97-0,99
Petit four de soja 3 0,83 (0,06) 0,69-0,96
Pirao de peixe 4 0,71 (0,03) (0,67-0,75)
Salada de grao-de-bico 15 1,28 (0,11) 1,24-1,36
Sopa creme de ervilha 16 0,55 (0,12) 0,48-0,61
Tapioca recheada com banana 8 0,80 (0,07) 0,75-0,85
e chocolate
Pizza romeu e julieta 3 0,98 (0,10) 0,72-1,24
Espaguete ao molho de ervas 3 1,22 (0,45) 1,10-1,33
Macarréo a carbonara 6 1,37 (0,08) 1,29-1,45

**Mediana (Q1-Q3). Fonte: adaptado Costa (2017)

Quadro 18 - Fatores de Cocgao (FCC)
de preparagoes com carnes

Preparagao aﬁac:?szggs FCG Média (dp) IC 95%

Bife a parmegiana 5 0,90 (0,33) 0,50-1,30
Bife a rolé 4 0,77 (0,11) 0,60-0,94
gg:aex‘;?r:m ao molho de 8 0,62 (0,17) 0,48-0,76
Carne de sol na nata 9 0,66 (0,21) 0,64-0,68
gicsoor:didinho de abdbora e carne 7 0,70 (0,06) 0,64-0,75
E:f::gfgl‘o de macaxeira e 7 0,94 (0,06) 0,89-1,00
Filé ao molho madeira 7 0,58 (0,07) 0,51-0,64
Frango assado 6 0,64 (0,10) 0,54-0,74
Frango empanado 11 0,75 (0,08) 0,70-0,80
Frango internacional 11 0,74 (0,05) 0,70-0,77
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Omelete de frango 14 0,72 (0,69-0,75)** -
Peixe frito 12 0,70 (0,03) 0,67-0,72
Picadinho de carne 4 0,81 (0,05) 0,73-0,89
Torta salgada de frango 6 0,76 (0,05) 0,71-0,82

**Mediana (Q1-Q3). Fonte: adaptado Costa (2017)

Quadro 19 - Fatores de Cocgao (FCC)
de preparagoes de frutas e hortalicas

N de FCG

Preparacao .
parag analisados

FCG Média (dp) IC 95%

Salada cozida com ovos de 9 0,90 (0,03) 0,88-0,93
codorna

Salada mista de atum 10 0,95 (0,05) 0,91-0,99
Tomate recheado 8 0,93 (0,03) 0,90-0,95
Batata frita 3 0,36 (0,03) 0,28-0,44
Batata recheada com carne 12 0,84 (0,04) 0,82-0,86
moida

Bolinho de batata recheado com 3 0,69 (0,08) 0,50-0,88
queijo

Cartola 10 0,88 (0,85-0,91)* -

**Mediana (Q1-Q3). Fonte: adaptado Costa (2017)

Quadro 20 - Fatores de Cocgao (FCC)
de bolos e sobremesas

Preparagao eslHAds FCG

parag analisados Média (dp)
Bolo da moga 4 0,86 (0,02) 0,86-0,91
Bolo de banana sem lactose 3 0,77 (0,02) 0,73-0,81

Bolo de café com cobertura de

oran: 8 0,75 (0,06) 0,70-0,80
aranja
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Sr?:)%g;f:noura com calda de 16 0,83 (0,04) 0,81-0,86
Bolo de chocolate sem lactose 3 0,88 (0,02) 0,85-0,92
Bolo de milho 16 0,91 (0,08) 0,86-0,95
Il?rc:gode ovos com cobertura de 3 0,80 (0,06) 0,65-0,95
Brigadeirao 12 0,86 (0,12) 0,79-0,94
Brownie 4 0,87 (0,12) 0,79-0,94
Cheesecake de frutas vermelhas 3 0,90 (0,05) 0,78-1,03
Chocolate quente cremoso 5 0,82 (0,08) 0,72-0,92
Palha italiana 3 0,84 (0,02) 0,79-0,90
Torta de maca 10 0,71 (0,13) 0,61-0,80

Fonte: adaptado Costa (2017)

Percentual de absorgao de dleo

Nesta se¢do, sao apresentados os percentuais médios de absor¢ao de
6leo em frituras leves e por imersao com e sem uso do papel toalha

para absorgdo ap0s a fritura.

Quadro 21 — Percentual de absorgao médio de dleo
em frituras leves com e sem uso do papel toalha
para absorgao apos a fritura

Absorgao de dleo (%)
Uso de papel Média (DP)

Preparagao toalha para 5 5 5 5
absorgao Oleo de Oleo de Oleo de Oleo de
canola girassol milho soja

Sim 108(21) | 11,4(02) | 7,5(08) | 41(21)

Bife de alcatra
Nzo 131(07) | 126(08) | 7.6(04) | 49(0,7)
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Camaréo ao Sim 63(06) | 64(06) | 62(27) | 77(07)
alho e leo N3o 7901 | 76(04) | 8105 | 74(03)
Peito de Sim 66(12) | 79013) | 43(04) | 41(04)
frango NZo 11,2(27) | 145(1,8) | 55(0,5) 4,9 (1,0)
Posta de Sim 6,7(07) | 64(08) | 51(04) 5,2 (0,5)
peixe N3o 71(06) | 83(1,00 | 54(03) | 49(05)

Fonte: adaptado de Lima et al. (2019)

Quadro 22 - Percentual de absorgao médio de dleo
em frituras por imersao com e sem uso do papel
toalha para absorgao apos a fritura

Absorgao de dleo (%)

Uso de papel Média (DP)
Preparacao toalha para 5 5 5 >
absorgao Oleo de Oleo de Oleo de Oleo de
canola girassol milho soja
Sim 96(06) | 123(36) | 200(02) | 221 (1,0
Batata frita
Nao 142(14) | 134(34) | 242(1,1) | 231(1,5)
Coxa de Sim 9,7 (6,2) 175(26) | 78(1,6) 12,9 (2,4)
frango Nzo 17,7(42) | 195(28) | 91(1,2) | 131(1,7)
Frango Sim 11,0(22) | 86(,7) | 129(1,1) | 11,0(28)
empanado N3o 1M1@47) | 10851 | 134(30) | 102 (0,6)
Pastel de Sim 11,022 | 86017 | 213(21) | 121(06)
queyo Nzo 11,1(47) | 108(51) | 240(1,7) | 233(24)
Sim 30,7 (4,0) (Els?g) 32,0(2,3) 25,6 (2,9)
Rabanada '
Nzo 32,3 (27) 432 37,2(83) | 321(56)
A (10,5) A A

Fonte: adaptado de Lima et al. (2019)
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Medidas caseiras de alimentos

Sao apresentadas, nesta secao, as medidas caseiras de frutas, ver-
duras, agticares e agucarados, 6leos e gorduras, temperos secos e

condimentos.

Quadro 23 — Medidas caseiras de frutas

Porgoes (gramas)

Pequena Média
(P25) (P50)
Abacaxi 19 1018 1175 1355
Banana-da-terra 3 196 218 229
Banana-prata 19 107 121 153
Goiaba 13 85 107 112
Laranja 8 155 171 179
Limao-taiti 32 37 46 68
Maca 11 126 139 155
Mamao formosa 4 533 938 1313
Mamao papaya 6 375 573 695
Manga-espada 13 232 290 443
Maracuja 25 138 161 180
Maracuja 22 139 160 182
Pera 4 171 177 182
Uva Crimson (cacho) 3 200 222 234

Fonte: adaptado Madruga (2018) e Epifanio (2018)
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Quadro 24 — Medidas caseiras de verduras

Porgoes (gramas)

Nerduias Pequena Média

(P25) (P50)
Abdbora 10 1646 2918 3653
Acelga (folha) 11 16 21 29
Acelga (pé) 4 381 522 745
Alface-americana (folha) 5 9 11 13
Alface-americana (pé) 8 198 219 243
Alface-crespa (folha) 18 6,2 9,7 11
Alface-crespa (pé) 21 120 150 233
Alface-lisa (folha) 5 4,6 57 8,1
Alface-lisa (pé) 9 113 159 206
Alface-roxa (folha) 7 52 6,2 93
Alface-roxa (pé) 12 119 149 168
Alho 210 2,8 34 4,0
Batata-inglesa 58 120 138 179
Berinjela 4 169 177 215
Brécolis 5 19 23 36
Cebola-branca 324 106 130 162
Cebola-roxa 26 80 101 130
ﬁiﬁﬁg;‘;‘; (mago/ 15 23 45 60
Cebolinha (talo) 4 4,1 10 16
Cenoura 90 135 170 215
Chuchu 25 281 338 454
Coentro (maco) 32 17 41 61
Coentro (ramo) 10 2,6 2,8 49
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Couve (folha) 13 22 26 39
Ervilha (xicara) 11 133 147 180
Hortela (pé) 6 24 51 62
Hortela (talo) 5 3,7 4,5 13
Macaxeira (unidade) 4 447 614 744
Manjericdo (molho) 3 17 22 24
Manjericao (talo) 15 4,6 74 8,7
Maxixe (unidade) 4 23 27 35
Milho verde (xicara) 4 110 137 194
Pepino (unidade) 15 192 208 330
Pimentao amarelo 3 143 172

ZQSZL‘Z‘; verde 103 86 110 148
Quiabo (unidade) 9 14 16 22
Repolho-branco 3 542 620

Repolho-roxo 3 536 564

Rucula 13 59 85 124
Tomate 187 99 122 157
Tomate-cereja 14 7,0 10 15

Fonte: adaptado de Madruga (2018) e Epifanio (2018)
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Quadro 25 — Medidas caseiras de agucares e agucarados

Aclicares e agucarados

Mediana

Agucar cristal (gramas)

(Q1-a3)

Xicara de cha 298 196 (180-208)
Colher de sopa 38 14 (12-17)
Agucar mascavo (gramas)
Xicara de cha 5 127 (127-190)
Leite condensado (gramas)
Xicara de cha 7 293 (262-300)
Colher de sopa 7 19 (16-24)
Mel (gramas)
Colher de sopa 4 16 (16-16)
Medidas caseiras niveladas. Fonte: adaptado de Madruga (2018)
Quadro 26 — Medidas caseiras de 6leos e gorduras
Oleos e gorduras N ?/(I;d_igg?
Manteiga (gramas)
Colher de sopa 36 15 (14-16)
Manteiga da terra (gramas)
Xicara de cha 16 207 (192-220)
Colher de sopa 5 14 (12-16)
Margarina (gramas)
Xicara de cha 29 200 (200-227)
Colher de sopa 78 15 (10-16)
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Colher de cha 7 5(5-6)
Oleo de soja (mL)
Xicara de cha 132 220 (200-240)
Colher de sopa 94 14 (12-16)

Medidas caseiras niveladas. Fonte: adaptado de Madruga (2018)

Quadro 27 — Medidas caseiras de temperos

secos e condimentos

Temperos secos e condimentos

Mediana

Alecrim (gramas)

(Q1-Q3)

Colher de sopa 7 3,6 (3,6-3,6)
Canela em pé (gramas)

Colher de cha 7 2,0 (1,5-5,8)
Colorau (gramas)

Colher de sopa 18 7,0 (4,8-9,5)
Mostarda (gramas)

Colher de sopa 5 22 (17-24)
Noz-moscada (gramas)

Colher de café 3 0,45 (0,45-0,45)
Orégano (gramas)

Colher de sopa 35 1,6 (1,0-2,0)
Colher de cha 8 0,56 (0,49-1,6)

Paprica picante (gramas)
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Colher de cha 3 1,8(1,8-1,8)
Pimenta-do-reino em p6 (gramas)

Colher de cha 58 2,5(2,1-2,6)
Colher de café 29 0,77 (0,60-0,88)
Sal refinado (gramas)

Colher de sopa 151 13(10-18)
Colher de cha 71 5,1 (3,6-5,6)
Colher de café 14 1,2 (1,0-1,5)

Medidas caseiras niveladas. Fonte: adaptado de Madruga (2018)

Fichas Técnicas de Preparagao

Nesta se¢do apresentamos as Fichas Técnicas de Preparagao (FTP)
utilizadas em nossas oficinas culindrias e em algumas das aulas
praticas de Técnica Dietética do curso de Nutricdo da UFRN.
Algumas destas fichas embasaram as receitas do livro Nutri¢do
e Sabor: dicas e receitas para o dia a dia (MACIEL et al., 2016).
As oficinas culinarias foram parte de dois projetos de extensdo
desenvolvidos em nosso Laboratério de Técnica Dietética, com a
participagdo de alunos bolsistas que trabalharam ativamente para a

construgao desse compilado.
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O primeiro projeto, Envelhecendo com Nutrigio e Sabor: alimentando
o conhecimento e a saiude, ocorreu entre 2010 e 2014, sendo
direcionado a pacientes com doengas cronicas ndo transmissiveis

atendidos no Departamento de Nutrigdo da UFRN.

O segundo projeto, Oficinas Culindrias Funcionais e para
Intolerdncias alimentares: integragdo de conhecimentos em Nutrigdo,
promogdo da saude e da interagio na comunidade académica,
iniciou-se em 2016 e ainda esta ativo, sendo renovado a cada ano
com uma nova temadtica, atendendo aos servidores (docentes,
técnicos-administrativos e seus familiares) da UFRN. A ldgica
para a padroniza¢ao dessas FTP seguiu os passos apresentados
nos capitulos anteriores. A utilizacdo das FTP durante as oficinas
culindrias nos fez atualizar varios PL e trazemos aqui o receituario
em sua melhor forma até o momento, ja que nossas FTP nao
sdo estaticas. Esperamos que o material possa contribuir para o
direcionamento da atencao dietética de nutricionistas nas diversas

areas de atuacao.
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Ingredientes © oZLmL) FC @ o':leL) Q'.|atlc1>t'(ladlade
(g ou mL)
Salada
Acelga 10,00 1,10 11,00 110
Agua 8,00 - 8,00 80,00
Alface-crespa 7,00 1,23 8,61 86,10
Cenoura 7,00 1,16 8,12 81,20
Linhaga 1,00 - 1,00 10,00
Quinoa 4,00 - 4,00 40,00
Rucula 3,00 1,55 4,65 46,50
Tomate 7,00 1,20 8,40 84,00
Molho
Azeite extravirgem 3,00 - 3,00 30,00
Cebola-branca 1,50 1,70 1,65 16,50
Limao 1,50 241 3,62 36,15

Modo de preparo: Para a salada: Higienize todos os vegetais. Corte todas as folhas,

rale a cenoura e corte o tomate em tirinhas. Coloque a quinoa para cozinhar em

agua e espere secar. Misture todos os ingredientes e reserve. Para o molho: rale

a cebola e adicione o azeite e o suco do limao. Coloque o molho na salada e, por

ultimo, triture a linhaga e adicione sobre a preparagao.

Valor nutritivo por porgao — 2 pegadores (50 g)

Energia (Kcal) 47 Fibras (g) 1,07
Carboidratos (g) 2,93 Vitamina A (mcg) | 64,50
Proteinas (g) 0,82 Vitamina C (mg) 7,22
Lipidios (g) 3,55 Calcio (mg) 16,27
Colesterol (mg) 0,00 Ferro (mg) 0,22
Sédio (mg) 1,23
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Entrada SALADA DE SOJA EM GRAOS Porgdes: 10

) PL PB Quantidade
Ingredientes (g oumL) FC (g oumL) total
9 9 (g oumL)

Soja em graos 25,00 - 25,00 250
Sal 0,25 - 0,25 2,50
Cebola-roxa 10,00 1,10 11,00 110
Cenoura 30,00 1,16 34,80 348
Gersal 0,45 - 0,45 4,50
Limao 1,50 2,41 3,62 36,15
Pimenta-de-cheiro 2,00 1,15 2,30 23,00
Azeite de oliva 1,50 1,00 1,50 15,00
extravirgem

Modo de preparo: Ferva a gua com a soja por dois minutos, desligue o fogo e deixe
na dgua quente de 40 minutos a uma hora. Em seguida, retire a dgua e friccione os
graos com as duas maos para retirar a pelicula. Coloque para cozinhar na panela
de pressao por 20 minutos, juntamente com sal. Ponha a soja cozida em um
refratario e adicione o suco de limao, o gersal, o azeite e os demais ingredientes.
Misture bem e sirva.

Valor nutritivo por porgao - 2 colheres de servir (94 g)

Energia (Kcal) 85 Fibras (g) 2,74
Carboidrato (g) 592 Vitamina A (mcg) 199
Proteinas (g) 4,83 Vitamina C (mg) 3,00
Lipidios (g) 4,70 Calcio (mg) 37,80
Colesterol (mg) 0,00 Ferro (mg) 1,40
Sédio (mg) 116
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Ingredientes © oTJLmL) FC © oZBmL) Quatl;ttladl“:‘de
(g ou mL)

Aqua 200 - 200 2000
Alho 1,00 1,15 1,15 11,50
Carne-patinho 40,00 1,14 45,60 456
Cebola 8,00 1,10 8,80 88,00
Coentro 1,00 1,43 1,43 14,30
Ervilha 30,00 - 30,00 300
Leite 5,00 - 5,00 50,00
semidesnatado
Oleo de soja 3,00 - 3,00 30,00
Pimenta-do-reino 0,05 - 0,05 0,50
Sal 0,80 - 0,80 8,00

Modo de preparo: Corte a carne em picadinho. Enquanto isso, cozinhe a ervilha na
agua até que fique macia. Espere esfriar e bata no liquidificador. Refogue a carne,
a cebola e o alho em dleo de soja e deixa cozinhar. Em seguida, junte o creme de
ervilhas e o leite. Adicione a pimenta. Deixe cozinhar em fogo baixo. Despeje o
creme em uma travessa e acrescente o coentro.

Valor nutritivo por porgao - 2 conchas cheias (195 g)

Energia (Kcal) 112 Fibras (g) 5,27
Carboidrato (g) 3,28 Vitamina A (mcg) | 7,95
Proteinas (g) 12,26 Vitamina C (mg) 6,04
Lipidios (g) 5,49 Calcio (mg) 22,62
Colesterol (mg) 36,16 Ferro (mg) 13,38
Sédio (mg) 340
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Ingredientes © oZLmL) FC © oZBmL) Quatl;tt;dlade
(g ou mL)

Recheio

Abodbora 60,00 1,25 75,00 975

Queijo Ricota 20,00 - 20,00 260

Gersal 0,34 - 0,34 4,42

Molho branco

Farinha de trigo 5,00 - 5,00 65,00

Manteiga sem sal 5,00 - 5,00 65,00

Cebola-branca 6,00 1,70 6,60 85,80

Leite UHT 80,00 - 80,00 1040

desnatado

Sal de Ervas 0,30 - 0,30 3,90

Massa e montagem

Massa de lasanha 23,00 - 23,00 299

pré-cozida

Queijo Mugarela 20,00 - 20,00 260

ralado

Modo de preparo: Corte a abdbora em laminas finas e coloque-as para cozinhar

no vapor juntamente com o gersal. Amasse e junte com o queijo ricota e reserve.
Em uma panela, acrescente a cebola ralada, a manteiga e a farinha de trigo. Junte
o leite aos poucos, mexendo sempre. Acrescente o sal de ervas e reserve. Monte

a lasanha iniciando pelo molho branco, depois coloque a massa da lasanha, a

abdbora com queijo ricota. Repita o processo terminando com o queijo mucarela.

Leve para gratinar em forno médio e sirva.
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Observagoes:

0 sal de ervas é preparado utilizando 1 colher de sopa de cada um dos seguintes
ingredientes: sal refinado, alecrim desidratado, manjericao desidratado e orégano
desidratado. Indica-se bater tudo em liquidificador e guardar em vidro com tampa.
0 tempo de armazenamento é determinado pela data de validade mais préxima dos
ingredientes utilizados. Em 1 g do sal de ervas existe 0,7 g de sal, o que representa
uma redugao de 30% de s6dio ao se comparar com a mesma quantidade do sal
comum (de 388 mg para 271 mg).

0 gersal é preparado utilizando 10 colheres de sopa de gergelim para 1 de sal. Deve-
se torrar o gergelim no forno ou na frigideira, mexendo bem, sem deixar queimar.
Junta-se o sal e tritura no liquidificador ou processador, formando uma farofa.
Guarda-se em recipiente fechado, preferencialmente, na geladeira, diminuindo a
oxidagao. Em 1 g do gersal existe somente 0,18 g de sal, o que representa uma
reducao de 82% de sddio ao se comparar com a mesma quantidade do sal comum
(de 388 mg para 70 mg).

Valor nutritivo por porgao - 1 fatia pequena (156 g)

Energia (Kcal) 233 Fibras (g) 1,75
Carboidrato (g) 20,50 Vitamina A (meg) | 62,40
Proteinas (g) 12,10 Vitamina C (mg) 0,60
Lipidios (g) 11,44 Calcio (mg) 333
Colesterol (mg) 38,00 Ferro (mg) 0,63
Sédio (mg) 432
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Prato principal LA;’:’;';: II:Z))E g:a:\lN(fl?EE AO X Porgoes: 12
Ingredientes © oTJLmL) FC @ oZBmL) Qua;';ttgade

(g ou mL)
Frango
Filé de peito de 50,00 - 50,00 600
frango
Cebola 5,00 1,10 5,50 66,00
Tomate 15,00 1,20 18,00 216
Piment&o verde 7,00 1,28 8,96 108
Alho 0,80 1,15 0,92 11,04
Limao 3,50 2,41 8,44 101
Azeite_de oliva 2,50 - 2,50 30,00
extravirgem
Colorau 0,20 - 0,20 2,40
Pimenta-do-reino 0,05 - 0,05 0,60
Sal de ervas 0,50 - 0,50 6,00
Molho de tomate
Tomate 60,00 1,12 67,20 806
Cebola 8,00 1,10 8,80 106
Alho 0,35 1,15 0,40 4,83
Azeite.de oliva 2,50 - 2,50 30,00
extravirgem
Manjericao 0,60 1,43 0,86 10,30
Orégano 0,05 - 0,05 0,60
Sal de ervas 0,40 - 0,40 4,80
Massa de berinjela e
montagem
Berinjelas médias 60,00 1,05 63,00 756
Mugarela de bufala 50,00 - 50,00 600
fatiada
Azeite_de oliva 2,50 - 2,50 30,00
extravirgem
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Modo de preparo: Frango: corte o frango e os vegetais em cubos, temperando
com o suco do limao e demais ingredientes. Leve a panela de pressao por 20
minutos e em seguida desfie o frango. Molho de tomate: com uma faca, faga um
corte em X nas extremidades dos tomates e leve para cozinhar em agua fervente
até que a pele comece a desprender. Escorra em agua fria e retire a pele. Leve ao
liquidificador até atingir a consisténcia que vocé preferir (liquida ou ligeiramente
pastosa). Refogue o alho e a cebola no azeite, acrescente os tomates. Quando
estiver fervendo, coloque os outros ingredientes e cozinhe um pouco em fogo
baixo. Caso esteja acido, acrescente o agucar. Massa de berinjela e montagem:
corte as berinjelas no sentido do comprimento, com aproximadamente 1 cm de
largura. Unte o recipiente com azeite no fundo e coloque as fatias de berinjela, o
molho de tomate, o frango desfiado e a mugarela. Repita as camadas, colocando
as fatias de berinjela, concluindo com a mugcarela. Leve ao forno aquecido por
aproximadamente 20 minutos.

Valor nutritivo por porgao - 1 escumadeira grande (235 g)

Energia (Kcal) 324 Fibras (g) 331
Carboidrato (g) 8,78 Vitamina A (mcg) | 132
Proteinas (g) 23,60 Vitamina C (mg) 26,87
Lipidios (g) 21,60 Calcio (mg) 313
Colesterol (mg) 7384 Ferro (mq) 0,85
Sédio (mg) 481
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Ingredientes © oTJLmL) FC @ oZBmL) Quatr;tt;dlade
(g ou mL)
Carne
Carne moida light 40,00 - 40,00 400
Tomate 15,00 1,51 22,65 227
Cebola 15,00 1,05 15,75 160
Alho 1,50 1,07 1,61 16,00
Azeite.de oliva 3,00 - 3,00 30,00
extravirgem
Pimenta-branca 0,10 - 0,10 1,00
Sal de ervas 1,00 - 1,00 10,00
Macarrao
Macarrao integral 50,00 - 50,00 500
Oleo de soja 1,00 - 1,00 10,00
Sal 0,30 - 0,30 3,00
Aqua 200 - 200 2000
Molho
Tomate 70,00 112 78,40 784
Cebola 10,00 1,05 10,50 105
Alho 0,40 1,10 0,44 4,40
Azeite extravirgem 3,00 - 3,00 30,00
Manjericao 0,70 1,43 1,00 10,00
Orégano 0,10 - 0,10 1,00
Sal de ervas 0,50 - 0,50 5,00
Polvilhar
Queijo ralado light 5,00 - 5,00 50,00




Manual para elaboragéo de Fichas Técnicas

de Preparagao e oficinas culinarias capitulo 4 170

Modo de preparo: Refogue o alho, a cebola e o tomate no azeite. Acrescente a carne
moida, o sal de ervas, a pimenta e cozinhe com um pouco de dgua, se necessario.
Cozinhe o macarrao e escorra. Para o molho, com uma faca, faga um corte em
X no fundo dos tomates e leve para cozinhar em agua fervente até que a pele
comece a desprender. Escorra em agua fria e retire a pele. Leve ao liquidificador
até a consisténcia que vocé preferir (liquida ou ligeiramente pastosa). Refogue
a cebola e o alho no azeite e acrescente os tomates. Quando estiver fervendo,
coloque os outros ingredientes e cozinhe um pouco em fogo baixo. Caso esteja
acido, acrescente o agucar. Misture o molho a carne e adicione ao macarrao.

Valor nutritivo por porgao - 2 pegadores cheios (218 g)

Energia (Kcal) 328 Fibras (g) 5,82
Carboidrato (g) 37,71 Vitamina A (mcg) | 27.71
Proteinas (g) 18,35 Vitamina C (mg) 19,50
Lipidios (g) 11,53 Calcio (mg) 81,17
Colesterol (mg) 26,64 Ferro (mg) 2,64
Saodio (mg) 594
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Prato principal OMELETE DE FORNO Porgoes: 9
Quantidade
Ingredientes ( oZLmL) FC ( OF;BmL) total
9 g (g ou mL)
Ovo de galinha 70,00 1,13 79,00 712
Sardinha cozida 25,00 - 25,00 225
Queijo ricota 30,00 - 30,00 270
Cebola-branca 10,00 1,08 10,80 97,20
Tomate 7,00 1,33 9,31 83,80
Aveia em flocos 4,50 ) 4,50 40,50
finos
Azelte_de oliva 150 ) 150 13,50
extravirgem
Sal de ervas 0,10 - 0,10 0,90

Modo de preparo: Cozinhe as sardinhas na pressdo (ver FTP na pagina 175) e
desfie. Amasse o queijo ricota e misture as sardinhas. Bata as claras em neve,
depois acrescente as gemas, a cebola e o tomate picadinhos, o sal de ervas e a
aveia, misturando delicadamente. Em um refratario de vidro untado com azeite,
coloque ovos batidos e o recheio por cima, levando ao forno preaquecido a 180 °C,
por 20 a 30 minutos.

Valor nutritivo por porgao - 1 fatia de 4 dedos (124 g)

Energia (Kcal) 208 Fibras (g) 0,84
Carboidrato (g) 6,23 Vitamina A (mcg) | 158
Proteinas (g) 13,86 Vitamina C (mg) 437
Lipidios (g) 1413 Calcio (mg) 110
Colesterol (mg) 314 Ferro (mg) 1,31

Sédio (mg) 162
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Prato principal CcoMm m';(slx%(:EAA[\)/Ez;Ré '::I(E;SOURA Porgdes: 13
Quantidade

Ingredientes © o|:|LmL) FC 9 o':BmL) " ::Lt?L H
Massa
Cenoura 10,00 118 11,80 153
Aqua 45,00 - 45,00 585
ﬁng em flocos 12,00 - 12,00 156
Farinha de trigo 23,00 - 23,00 299
Ovo de galinha 8,00 1,13 9,04 118
:;ﬁgsif;eﬂ'va 1,00 - 1,00 13,00
Sal refinado 0,30 - 0,30 3,90
Recheio
g‘;gg peito de 30,00 : 30,00 390
Limao 0,20 2,53 0,51 6,60
Sal de ervas 0,10 - 0,10 1,50
Cebola 3,00 1,08 3,24 42,10
Alho 1,00 1,18 1,18 15,35
Qfﬁgsif;eﬂ“’a 1,50 - 1,50 19,50
Tomate 2,00 1,33 2,66 34,60
Pimentao verde 1,50 1,43 2,15 27,80
Colorau 0,20 - 0,20 2,60
Pimenta-do-reino 0,02 - 0,02 0,30
Requeijao Light 3,50 - 3,50 45,50
Molho
Tomate maduro 26,00 1,33 34,58 450
Cebola 3,00 1,08 324 42,10
Alho 0,40 1,18 0,47 6,15
Azeite de oliva 1,00 - 1,00 13,00
Manjericdo fresco 0,40 1,52 0,61 7,90
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Orégano 0,04 - 0,04 0,50
desidratado ! ! !

Sal de ervas 0,10 - 0,10 1,30

Modo de preparo: Massa: bata todos os ingredientes no liquidificador e deixe em
repouso por 10 minutos. Aqueca uma frigideira antiaderente e coloque um pouco
da massa. Deixe dourar os dois lados e retire da frigideira. Recheio: tempere o peito
de frango com o limao e o sal de ervas e deixe descansar por 10 minutos. Refogue
com azeite de oliva extravirgem a cebola e o alho, acrescente pimentao e tomate
picados e, em seguida, o frango. Adicione a pimenta e o colorau e leve ao fogo
até cozinhar. Caso seja necessario, adicione um pouco de agua. Quando estiver
cozido, reserve até resfriar, desfie e adicione o requeijao. Molho de tomate: com
uma faca, fagca um corte em X no fundo dos tomates e leve para cozinhar em agua
fervente até que a pele comece a desprender. Escorra em agua fria e retire a pele.
Leve ao liquidificador até a consisténcia que vocé preferir (liquida ou ligeiramente
pastosa). Refogue a cebola e 0 alho no azeite e acrescente os tomates e o piment&o.
Quando estiver fervendo, coloque os outros ingredientes e cozinhe um pouco em
fogo baixo. Caso esteja acido, acrescente o aglcar a gosto. Montagem: recheie
a massa da panqueca com o frango. Em seguida, coloque as panquecas em um
refratério e adicione o molho de tomate. Leve ao forno pré-aquecido (180 °C) por
aproximadamente 5 minutos.

Valor nutritivo por por¢ao - 1 unidade média (120 g)

Energia (Kcal) 228 Fibras (q) 2,61
Carboidrato (g) 28,32 Vitamina A (mcg) | 90.67
Proteinas (g) 12,54 Vitamina C (mg) 8,57
Lipidios (g) 718 calcio (mg) 24,95
Colesterol (mg) 51,52 Ferro (mg) 117
Saodio (mg) 254
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Ingredientes © oZLmL) FC © oZBmL) Quatr;ttladlade
(g ou mL)

Proteina 20,00 - 20,00 300
texturizada de soja

Agua 35,00 - 35,00 525
Alho 1,00 1,18 1,18 17,70
Cebola 5,00 1,08 5,40 81,00
Louro em folha 0,05 - 0,05 0,75
Alecrim desidratado 0,20 - 0,20 3,00
Pimentao 3,50 1,43 5,01 75,10
Tomate 25,00 1,33 33,25 499
Cebolinha 1,50 1,39 2,09 31,30
Coentro 1,00 1,20 1,20 18,00
Azeite de Oliva 3,00 - 3,00 45,00
Sal de ervas 0,40 - 0,40 6,00

Modo de preparo: Ferva a &gua com a proteina texturizada de soja por cerca de 10

minutos juntamente com metade da quantidade de cebola em pedagos grandes,

metade da quantidade de dentes de alho inteiros, as folhas de louro e o alecrim

desidratado. Deixar reidratar por 10-15 minutos. Se necessario, escorra a dgua e

esprema a soja para que saia bem a agua. Refogue a soja reidratada no azeite de

oliva com o restante da cebola e do alho, com o pimentao e tomate. Acrescente o

sal de ervas, a cebolinha e o coentro, deixando que os ingredientes se misturem

bem para o sabor ficar acentuado.

Valor nutritivo por porgao - 1 colher de servir (100 g)

Energia (Kcal) 109 Fibras (g) 0,78
Carboidrato (g) 8,50 Vitamina A (mcg) | 11,60
Proteinas (g) 11,21 Vitamina C (mg) 15,34
Lipidios (g) 3,40 Calcio (mg) 20,28
Colesterol (mg) 0,00 Ferro (mg) 0,61
Saédio (mg) 138
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Prato principal SARDINHA NA PRESSAO Porgoes: 12
Quantidade
Ingredientes ( oZLmL) FC ( oZBmL) total
g g (g ou mL)
Sa.rdlnha inteira 75,00 ) 75,00 900
eviscerada
Limao 9,00 1,46 13,14 158
Cebola 40,00 1,05 42,00 504
Alho 1,40 1,06 1,48 17,80
Tomate 55,00 113 62,15 746
Pimentao 20,00 1,28 25,60 307
Azelte_de oliva 18,00 ) 18,00 216
extravirgem
Coentro 2,50 1,93 4,83 57,90
Sal de ervas 1,70 - 1,70 20,40
Aqua 40,00 - 40,00 480

Modo de preparo: Limpe a sardinha para retirar o excesso de escamas, se

necessario. Em seguida, tempere a sardinha com limao, sal, alho e parte da cebola

ralada. Comece a arrumar em camadas finas na panela de pressdo o tomate, a

cebola, o coentro, o pimentdo e a sardinha, até terminar todos os ingredientes.

Por ultimo, adicione o azeite. Acrescente agua até cobrir metade do volume, feche

a panela e ligue o fogo. Quando comegar a pegar pressao, baixe o fogo e cozinhe

por mais 40 minutos, ou até que as espinhas fiquem bem moles. Abra a panela

somente depois que sair todo o vapor.

Valor nutritivo por porc¢ao - 1 unidade média (127 g)

Energia (Kcal) 292 Fibras (g) 2,62
Carboidrato (g) 9,20 Vitamina A (mcg) 27,35
Proteinas (g) 18,10 Vitamina C (mg) 51,47
Lipidios (g) 20,33 Calcio (mg) 181
Colesterol (mg) 45,37 Ferro (mg) 2,58
Saédio (mg) 513
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Ingredientes © oTJLmL) FC © oZBmL) Quatl;ttladl“:‘de
(g ou mL)
Soja em grao 15,00 1,55 23,25 279
Agua 150 - 150 1800
Ovo de galinha 25,00 1,16 29,00 348
Farinha de 10,00 - 10,00 120
mandioca
Alho 1,00 1,52 1,52 18,20
Cebola 20,00 1,09 21,80 262
Coentro 1,00 1,67 1,67 20,00
Azeite de oliva 5,00 - 5,00 60,00
Sal de ervas 0,30 - 0,30 3,60

Modo de preparo: Ferva a &gua com a soja por dois minutos, desligue o fogo e deixe

na agua quente por 40 minutos a uma hora. Em seguida, retire a casca da soja e

coloque-a para cozinhar com o sal de ervas na pressao por 30 minutos. Cozinhe os

ovos. Em uma panela antiaderente, doure a cebola e o alho no azeite. Acrescente

a soja cozida e a farinha de mandioca. Por fim, junte os ovos cozidos, mexendo

delicadamente. Finalize com o coentro picado.

Valor nutritivo por porgao - 1 %2 colher de servir (95 g)

Energia (Kcal) 164 Fibras (g) 217
Carboidrato (g) 13,20 Vitamina A (mcg) | 45,50
Proteinas (g) 6,44 Vitamina C (mg) 694
Lipidios (g) 9,50 Calcio (mg) 5220
Colesterol (mg) 106 Ferro (mg) 1.7
91,72

Sédio (mg)
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Prato principal HAMBURGUER COM CHIA E LINHAGA Porgoes: 8

Ingredientes © oFt’leL) FC @ o':BmL) Quatr(l)ttladlade
(g oumL)

Carne moida magra 100 - 100 800
Cebola 17,00 1,18 20,06 160
Clara de ovo 12,00 1,33 15,96 128
Farinha de linhaga 0,60 - 0,60 4,80
Pimenta-do-reino 0,10 - 0,10 0,80
Sal de ervas 1,00 - 1,00 8,00
Salsa 1,70 1,47 2,50 20,00
Semente de chia 2,80 - 2,80 22,40

Modo de preparo: Em uma tigela funda, misture a carne moida, a clara, a semente
de chia, a farinha de linhaga, a cebola e a salsa. Tempere com sal e a pimenta,
amasse com as maos até incorporar bem todos os ingredientes e obter um bolo de
carne homogéneo. Divida em partes iguais e molde no formato de hamburguer. Em
uma frigideira antiaderente, doure os hamburgueres dos dois lados, utilizando um
pouco de agua se for necessario.

Observagao: o sal de ervas é preparado utilizando 1 colher de sopa de cada um dos
seguintes ingredientes: sal refinado, alecrim desidratado, manjericao desidratado
e orégano desidratado. Indica-se bater tudo em liquidificador e guardar em vidro
com tampa. O tempo de armazenamento é determinado pela data de validade mais
proxima dos ingredientes utilizados. Em 1 g do sal de ervas existe 0,7 g de sal, o
que representa uma reducao de 30% de s6dio ao se comparar com a mesma quan-
tidade do sal comum (de 388 mg para 271 mg).

Valor nutritivo por porgao - 1 unidade média (84 g)

Energia (Kcal) 169 Fibras (q) 1,50
Carboidrato (g) 331 Vitamina A (mcg) | 17,15
Proteinas (g) 21,94 Vitamina C (mg) 12,65
Lipidios (g) nor Calcio (mg) 10,73
Colesterol (mg) 57,94 Ferro (ma) 1,92
Sédio (mg) 342
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Prato principal PEIXE COM BANANAS Porgoes: 12

Ingredientes © o':LmL) FC 9 oFl’JBmL) Quatl;ttljlade
(g oumL)
Filé de merluza ou 120 - 120 1440
tilapia
Banana 65,00 1,64 107 1279
Cebola-branca 16,00 1,03 16,48 198
Tomate 50,00 1,20 60,00 720
Pimentao 8,00 1,08 8,64 104
Ervilha congelada 10,00 - 10,00 120
Milho verde congelado 7,00 - 7,00 84,00
Queijo mugarela ralado 17,00 - 17,00 204
Coentro 0,50 1,35 0,68 8,10
Azeite de oliva 8,00 - 8,00 96,00
Sal de ervas 1,30 - 1,30 15,60

Modo de preparo: Refogue a cebola, o tomate e pimentdo. Acrescente o filé de
peixe temperado com o sal de ervas, tampe a panela e deixe cozinhar. Quando
estiver quase pronto, adicione o milho e a ervilha. Desfie o peixe e reserve. Em
uma travessa, coloque uma camada de bananas cortadas, uma camada do peixe,
outra de banana e o queijo. Salpique o coentro picado. Leve ao forno, preaquecido
a 180°C, para gratinar.

Observagao: o sal de ervas é preparado, utilizando 1 colher de sopa de cada um dos
seguintes ingredientes: sal refinado, alecrim desidratado, manjericao desidratado
e orégano desidratado. Indica-se bater tudo em liquidificador e guardar em vidro
com tampa. O tempo de armazenamento é determinado pela data de validade mais
proxima dos ingredientes utilizados. Em 1 g do sal de ervas existe 0,7 g de sal, o
que representa uma reducao de 30% de s6dio ao se comparar com a mesma quan-
tidade do sal comum (de 388 mg para 271 mg).

Valor nutritivo por porgao - 1 unidade média (84 g)

Energia (Kcal) 335 Fibras (g) 3,35
Carboidrato (g) 23,57 Vitamina A (mcg) 29,48
Proteinas (g) 26,30 Vitamina C (mg) 49,51
Lipidios (g) 15,09 Calcio (mg) 193
Colesterol (mg) 82,14 Ferro (mg) 1,10
Sédio (mg) 504




Manual para elaboragéo de Fichas Técnicas

de Preparagao e oficinas culinarias capitulo 4 179

Ingredientes @ oZLmL) FC @ o|:|BmL) Quigttflade
(g oumL)

Arroz integral 20,00 - 20,00 300
Aqua 60,00 - 60,00 900
Cenoura 15,00 1,10 16,50 246
Ervilha congelada 9,00 - 9,00 135
Pimentao 10,00 1,12 11,20 168
Vagem 25,00 1,22 30,50 458
Cebola 10,00 1,06 10,60 159
Alho 2,00 1,15 2,30 34,50
Sal de ervas 0,70 - 0,70 10,50

Modo de preparo: Coloque todos os vegetais e temperos em uma panela com agua.

Deixe ferver e junte o arroz. Espere levantar novamente a fervura e abaixe o fogo.

Cozinhe até secar. Apague o fogo e deixe secar por 15 minutos. Misture bem e sirva.

Observagao: o sal de ervas é preparado utilizando 1 colher de sopa de cada um dos

seguintes ingredientes: sal refinado, alecrim desidratado, manjericdo desidratado

e orégano desidratado. Indica-se bater tudo em liquidificador e guardar em vidro

com tampa. O tempo de armazenamento é determinado pela data de validade mais
proxima dos ingredientes utilizados. Em 1 g do sal de ervas existe 0,7 g de sal, o
que representa uma reducao de 30% de s6dio ao se comparar com a mesma quan-

tidade do sal comum (de 388 mg para 271 mg).

Valor nutritivo por porgao - 1 %2 colher de servir (150 g)

Energia (Kcal) 100 Fibras (g) 3,06
Carboidrato (g) 21,04 Vitamina A (mcg) | 106
Proteinas (g) 294 Vitamina C (mg) 11,54
Lipidios (g) 0,50 Calcio (mg) 19,92
Colesterol (mg) 0,00 Ferro (ma) 0,53

Sédio (mg) 159
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Guarnigao ARROZ DE FORNO GRATINADO Porgoes: 12

Ingredientes @ oTJLmL) FC @ o':leL) Quat:;ttladlade
(g ou mL)
Arroz
Arroz parboilizado 30,00 - 30,00 360
Agua 90,00 - 90,00 1080
Cebola 2,00 1,08 2,16 25,90
Alho 0,50 1,09 0,55 6,55
Cenoura 4,00 1,18 4,72 56,65
Oleo de soja 1,00 - 1,00 12,00
Sal de ervas 0,10 - 0,10 1,20
Recheio
Filé de peito de 20,00 1,09 21,80 262
frango
Cebola 3,00 1,08 3,24 38,30
Alho 0,50 1,18 0,59 710
Tomate 5,00 1,33 6,65 79,80
Pimentao 2,00 1,43 2,86 34,30
Colorau 0,10 - 0,10 1,20
Pimenta-do-reino 0,03 - 0,03 0,36
Oleo de soja 0,40 - 0,40 4,80
Coentro 0,30 1,89 0,57 6,80
Sal de ervas 0,05 - 0,05 0,60
Ovo de galinha 5,00 2,30 11,50 138
(clara)
Creme de leite light 4,00 - 4,00 48,00
Parmesao ralado 8,50 - 8,50 102
light
Molho
Tomate maduro 45,00 1,33 59,85 718
Cebola 4,00 1,08 4,32 51,85
Alho 1,00 118 1,18 14,20
Azeite de oliva 4,00 - 4,00 48,00
Manjericao fresco 0,40 1,52 0,61 7,30
Orégano desidratado 0,10 - 0,10 1,20
Sal de ervas 0,50 - 0,50 6,00
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Modo de preparo: Arroz: aquega o 6leo, refogue a cebola e o alho. Junte o arroz, a
cenoura picadinha, coloque o sal de ervas e mexa bem. Acrescente a dgua e deixe o
arroz cozinhar. Reserve. Recheio: tempere o peito de frango com o sal de ervas e a
pimenta. Refogue com dleo de soja a cebola e o alho, acrescente pimentao e tomate
picados e, em seguida, o frango. Adicione o colorau e leve ao fogo até cozinhar. Por
fim, adicione o coentro. Caso seja necessario, adicione um pouco de agua. Apds o
cozimento, desfie o frango e reserve. Bata as claras em neve e misture delicadamen-
te com o frango desfiado e o creme de leite light. Reserve. Molho de tomate: com
uma faca, faga um corte em X no fundo dos tomates e leve para cozinhar em agua
fervente até que a pele comece a desprender. Escorra em agua fria e retire a pele.
Leve ao liquidificador até a consisténcia que vocé preferir (liquida ou ligeiramente
pastosa). Refogue a cebola e o alho no azeite e acrescente os tomates. Quando es-
tiver fervendo, coloque os outros ingredientes e cozinhe um pouco em fogo baixo.
Caso esteja acido, acrescente o agucar a gosto. Finalizagdo: em um refratario, co-
loque uma camada de molho, cubra com o arroz e espalhe um pouco de recheio de
frango. Acrescente o restante do arroz e o molho de tomate. Polvilhe com o queijo
ralado e leve para gratinar em forno preaquecido a 180 °C.

Valor nutritivo por porgao - 1 %2 colher de servir (143 g)

Energia (Kcal) 230 Fibras (g) 1.7
Carboidrato (g) 27,80 Vitamina A (mcg) | 44,90
Proteinas (g) 10,83 Vitamina C (mg) 15,15
Lipidios (g) 844 Calcio (mg) 126
Colesterol (mg) 19,41 Ferro (mg) 0,73
Saédio (mg) 283
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Guarnigao ARROZ DE LEITE LIGHT Porgoes: 20

Ingredientes @ oFt’leL) FC @ o':leL) Quatgttlac:ade
(g oumL)

Aqua 90,00 - 90,00 1800
Arroz da terra 30,00 - 30,00 600

Sal de ervas 0,60 - 0,60 12,00
Leite desnatado 120 - 120 2400
Queijo minas frescal 10,00 - 10,00 200
Coentro 1,30 1,35 1,76 35,20

Modo de preparo: Ferva a 4gua e coloque o arroz para cozinhar, com sal de ervas.
Com o arroz cozido, acrescente o de leite desnatado, mexendo com cuidado até ad-
quirir consisténcia cremosa. Para finalizar, acrescente os pedagos de queijo minas

frescal e o coentro.

Valor nutritivo por porgao - 2 colheres de servir (160 g)

Energia (Kcal) 177 Fibras (g) 1,63
Carboidrato (g) 31,05 Vitamina A (mcg) | 103
Proteinas (g) 8,32 Vitamina C (mg) 7,46
Lipidios (g) 214 Calcio (mg) 225
Colesterol (mg) 771 Ferro (mg) 0,96

Saédio (mg) 379
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Guarnigao BAIAO DE DOIS MAGRINHO Porgoes: 12

Ingredientes @ oT.leL) FC @ o':BmL) Quatr(;ttladlade
(g oumL)

Feijao-carioca 30,00 1,09 32,70 392
Arroz integral 30,00 - 30,00 360
Aqua 280 - 280 3360
Cebola 10,00 1,08 10,80 130
Alho 2,00 1,18 2,36 28,30
Tomate 10,00 1,33 13,30 160
Pimentao 5,00 1,26 6,30 75,60
Pimenta-do-reino 0,10 - 0,10 1,20
’e'\)fteriatsifgeeﬂi"a 3,00 - 3,00 36,00
Sal de ervas 0,70 - 0,70 8,40
Creme de leite light 12,00 - 12,00 144
?r::g:lminas 30,00 - 30,00 360
Cebolinha 1,00 1,39 1,39 16,70
Coentro 1,00 1,35 1,35 16,20

Modo de preparo: Coloque o feijao para cozinhar na panela de pressdao com o sal
de ervas e a pimenta até ficar no ponto al dente. Reserve. Em seguida, refogue no
azeite de oliva a cebola, o alho, o pimentao, o tomate e o arroz. Acrescente estes
ingredientes refogados ao feijao. O arroz sera cozido no caldo do feijao e, caso seja
necessario, adicione mais agua. Quando o arroz e o feijao estiverem cozidos, adicio-
ne o queijo minas frescal, o creme de leite light, o coentro e a cebolinha.

Valor nutritivo por porgao - 3 colheres de servir (304 g)

Energia (Kcal) 329 Fibras (g) 7,78
Carboidrato (g) 48,60 Vitamina A (mcg) | 8542
Proteinas (g) 14,53 Vitamina C (mg) 13,86
Lipidios (g) 8,45 Calcio (mg) 231
Colesterol (mg) 16,50 Ferro (mg) 340
Sédio (mg) 671
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Ingredientes @ oFt’leL) FC @ o':BmL) Quatr(l)ttladlade
(g oumL)

Abdbora 15,00 1,31 19,65 295
Agua 120 - 120 1800
Alho 3,00 1,15 3,45 51,75
Cebola 14,00 1,10 15,40 231
Cebolinha 2,00 1,49 2,98 44,70
Coentro 2,00 1,43 2,86 42,9
Feijao-carioca 30,00 1,03 30,90 464
Louro (folha) 0,70 - 0,10 1,50
Oleo de soja 3,00 - 3,00 45,00
Pimenta-do-reino 0,30 - 0,30 4,50
Tomate 15,00 1,20 18,00 270
Sal de ervas 0,45 - 0,45 6,75

Modo de preparo: Faga o remolho rapido do feijao, fervendo-o por 2 minutos e dei-

xando descansar por 40 minutos. Refogue a cebola e o alho picados, acrescente
o feijao, a abdbora, o sal de ervas e o louro e deixe cozinhar. Ao final, acrescente a
pimenta-do-reino, a cebolinha, o tomate e o coentro.

Observagao: o sal de ervas é preparado utilizando 1 colher de sopa de cada um dos
seguintes ingredientes: sal refinado, alecrim desidratado, manjericao desidratado e
orégano desidratado. Indica-se bater tudo em liquidificador e guardar em vidro com
tampa. O tempo de armazenamento é determinado pela data de validade mais pro-
xima dos ingredientes utilizados. Em 1 g do sal de ervas existe 0,7 g de sal, o que

representa uma reducao de 30% de sédio ao se comparar com a mesma quantidade

do sal comum (de 388 mg para 271 mg).

Valor nutritivo por porgao - 1 ¥%2 concha pequena (90 g)

Energia (Kcal) 155 Fibras (g) 6,74
Carboidrato (g) 23,16 Vitamina A (mcg) | 44,70
Proteinas (g) 7,35 Vitamina C (mg) 16,57
Lipidios (g) 3,60 Calcio (mg) 69,47
Colesterol (mg) 0,00 Ferro (mg) 3,40
Sédio (mg) 127




Manual para elaboragéo de Fichas Técnicas

de Preparagao e oficinas culinarias capitulo 4 185

Guarnigao SUFLE DE ESPINAFRE Porgoes: 15

Ingredientes @ oT.leL) FC @ o':leL) Quatr(l)ttladlade

(g oumL)
Espinafre 6,00 1,77 10,62 159
Farinha de trigo 2,00 - 2,00 30,00
Leite desnatado 35,00 - 35,00 525
Margarina light 2,00 - 2,00 30,00
Ovo de galinha 15,00 1,13 16,95 254
Quello ﬁ;‘;{t‘"esgw 3,00 - 3,00 45,00
Sal de ervas 0,30 - 0,30 4,50
g‘faegg ﬁ;‘;?‘es“ 1,00 - 1,00 15,00

Modo de preparo: Cozinhe as folhas do espinafre no vapor, pique bem e reserve. Leve
ao fogo a margarina com a farinha e doure por igual. Junte o leite quente e deixe
engrossar, sem parar de mexer. Retire do fogo, junte as gemas e o queijo parmesao
ralado light. Misture bem e acrescente o espinafre reservado junto com o sal de er-
vas. Bata as claras em neve. Despeje a massa sobre as claras em neve, mexendo
delicadamente. Unte uma forma refrataria para o suflé. Despeje a massa e polvilhe
com o queijo ralado. Leve ao forno preaquecido por aproximadamente 40 minutos.

Valor nutritivo por porgao - 1 fatia média de 3 dedos (41 g)

Energia (Kcal) 65 Fibras (g) 0,22

Carboidrato (g) 3,77 Vitamina A 53,00
(mcg)

. Vitamina C
Proteinas 4,50 0,64
(9) (mg)

Lipidios (g) 3,50 Calcio (mg) 96,71

Colesterol (mg) 56,73 Ferro (mg) 0,51
Sédio (mg) 153
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Ingredientes © oFt’leL) FC @ o':BmL) Quatr(l)ttladlade
(g oumL)
Arroz da terra 20,00 - 20,00 120
Aqua 70,00 - 70,00 420
e | 10 |
Cravos-da-india 0,02 - 0,02 0,12
Pau de canela 0,02 - 0,02 0,12
Leite desnatado 65,00 - 65,00 390

Modo de preparo: Coloque em uma panela a agua, o adogante, os cravos, a canela e
o arroz. Leve ao fogo alto, mexendo de vez em quando até a agua comegar a ferver.
Abaixe o fogo e cozinhe em temperatura branda com a panela semitampada, me-
xendo de vez em quando até o arroz cozinhar e secar a agua. Acrescente o leite e
continue cozinhando em panela destampada até atingir o ponto de creme.

Valor nutritivo por porgao - 1 escumadeira média (83 g)

Energia (Kcal) 99 Fibras (g) 0,98

Carboidrato () | 20,13 Vitamina A 39,83
(mcg)

. Vitamina C
Proteinas 3,67 0,02
(9) (mg)

Lipidios (g) 0,43 Calcio (mg) 83,56

Colesterol (mg) 1,31 Ferro (mg) 0,22
Sédio (mg) 27,81
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Sobremesa BOLINHO FUNCIONAL DE GENGIBRE Porgdes: 24
COM CALDA DE LARANJA
Ingredientes @ oTJLmL) FC @ o':leL) Quatgttflade
(g ou mL)

Massa
Laranja 15,00 1,87 28,05 673
3:?;’;1?: casca 0,15 - 0,15 3,60
Ovos 9,87 1,14 11,25 270
wogniede | am |-
Oleo de canola 7,30 - 7,30 175
Gengibre em pé 0,15 - 0,15 3,60
Farinha de arroz 7,30 - 7,30 175
Eﬁﬂ;‘g: de 2,50 - 2,50 60,00
Fécula de batata 7,50 - 7,50 180
Fermento em pé 0,35 - 0,35 8,40
Sal 0,07 - 0,07 1,68
Calda
Laranja 48,00 2,50 120 2880
Fécula de batata 0,30 - 0,30 7,20
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Modo de preparo: Massa: Passe a casca da laranja no ralador fino (sem ralar a par-
te branca). Prepare o suco das laranjas e reserve. Separe a gema das claras, em
seguida bata na batedeira as gemas com o adogante até formar um creme branco.
Com a batedeira em funcionamento, adicione o 6leo, o suco, as raspas de laranja, o
gengibre em p6 e, aos poucos, acrescente a fécula e as farinhas. Por ultimo, adicione
o fermento em po e reserve. Na batedeira, bata as claras em neve com uma pitada
de sal. Em seguida, misture delicadamente as claras em neve com a massa. Despeje
a massa na forma untada com manteiga e leve ao forno preaquecido a 170 °C por
20 a 30 minutos. Calda: Misture todos os ingredientes e leve ao fogo baixo, mexendo
sempre, deixando ferver até engrossar um pouco. Coloque por cima do bolo e sirva.
Sugestao: pode ser servido em forminhas de cupcakes.

Valor nutritivo por porgao - 1 bolinho (60 g)

Energia (Kcal) 223 Fibras (g) 1,38

Carboidrato (g) 33,00 Vitamina A 0,31
(mcg)

. Vitamina C
Proteinas 2,40 46,52
(9) (mg)

Lipidios (g) 9,10 Calcio (mg) 23,50

Colesterol (mg) 3513 Ferro (mg) 2,64
Sédio (mg) 84,31
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Sobremesa Porgoes: 12

Ingredientes © oFt’leL) FC @ o':BmL) Quatr(l)ttladlacle
(g oumL)

Massa
Biscoito Maria 28,00 - 28,00 336
Manteiga sem sal 20,00 - 20,00 240
Recheio
,ng'f:te condensado | 9459 - 20,00 240
Fosencia de 0,10 - 0,10 1,20
Farinha de trigo 1,00 - 1,00 12,00
Gemas 7,21 2,79 20,12 241
Requeijao 25,00 - 25,00 300
Ricota fresca 10,00 - 10,00 120
Cobertura
Goiaba 102 1,27 130 1555
Agua 25,00 - 25,00 300

Modo de preparo: Em um liquidificador, triture os biscoitos. Misture com as maos a
margarina derretida até que forme uma massa homogénea. Forre o fundo de uma
assadeira de fundo removivel com essa massa. Retire a pele das gemas e triture
um pouco a ricota com as maos. Em um liquidificador, bata as gemas, o requeijao, a
ricota, o leite condensado, a esséncia de baunilha e a farinha de trigo até formar um
creme liso e homogéneo. Preaquega o forno a 220 °C e asse por cerca de 40 minu-
tos, até que o creme esteja firme e levemente dourado na superficie. Deixe esfriar.
Enquanto isso, descasque as goiabas, liquidifique com a dgua e peneire, retirando as
sementes. Aquega em fogo brando até desprender da panela. Deixe esfriar e, caso
ache necessario, adoce com sucralose. Coloque sobre a cheesecake. Deixe gelar.
Desinforme e sirva.
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Valor nutritivo por porgao - 1 fatia média (100 g)
Energia (Kcal) 508 Fibras (g) 1,15
Carboidrato (g) 59,40 Vitamina A 312
(mcg)
. Vitamina C
Proteinas 9,30 24,57
(@ (mg)
Lipidios (g) 26,00 Calcio (mg) 117
Colesterol (mg) 115 Ferro (mg) 0,80
Sédio (mg) 276
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Lanche CANAPE DE FRANGO Porgoes: 16

Ingredientes © oFt’leL) FC @ o':leL) Quatgttlac:ade
(g ou mL)

Maiones_e de
macaxeira
Macaxeira 15,00 1,19 17,85 286
Polvilho azedo 0,80 - 0,80 12,80
Cebola 3,00 1,10 3,30 52,80
Azeite de oliva 1,00 - 1,00 16,00
Sal refinado 0,20 - 0,20 3,20
Pimenta-do- 0,01 - 0,01 016
Recheio de
frango
Peito de frango 35,00 1,09 38,15 610
Cebola 3,00 1,08 3,24 51,84
Alho 0,70 1,18 0,83 13,20
Pimentao 4,50 1,43 6,44 103
Tomate 8,00 1,33 10,64 170
Oleo de soja 2,00 - 2,00 32,00
Colorau 0,10 - 0,10 1,60
Sal de ervas 0,08 - 0,08 1,28
:msnta'“' 0,03 - 0,03 0,48
Montagem
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Pao de canapé 25,00 - 25,00 400
Leite desnatado 40,00 - 40,00 640
Alface lisa 4,00 1,31 5,24 83,85
Cenoura 15,00 1,18 17,70 283
Cebola 6,00 1,08 6,48 104

Modo de preparo: Maionese de macaxeira: cozinhe a macaxeira até ficar bem ma-
cia, usando a panela de pressao, se preferir. Espere esfriar e bata no liquidifica-
dor com uma xicara e meia da agua do cozimento. Acrescente a cebola picada,
a pimenta e o sal e continue batendo. Aos poucos, va acrescentando o polvilho e
o azeite. Bata até ficar cremoso. Reserve. Recheio de frango: tempere o peito de
frango com o sal de ervas e a pimenta. Refogue com 6leo de soja a cebola e o alho,
acrescente pimentao e tomate picados e, em seguida, o frango. Adicione o colorau
e leve ao fogo até cozinhar. Caso seja necessario, adicione um pouco de agua.
Apds o cozimento, desfie o frango e reserve. Montagem: misture o frango desfiado
com a cebola, a cenoura e cerca da metade da maionese falsa. Retire as bordas de
cada fatia de pao. Em um refratario, coloque as folhas de alface e faga camadas do
pao e dos demais ingredientes. Umedega cada fatia de pao com o leite antes de co-
locar a camada de recheio. Para finalizar, passe a maionese falsa sobre o canapé.

Valor nutritivo por porgao - 1 fatia de 2 dedos (125 g)

Energia (Kcal) 198 Fibras (g) 2,00

Carboidrato (g) | 26,55 Vitamina A 135
(mcg)

. Vitamina C
Proteinas 11,83 10,90
(9) (mg)

Lipidios (g) 4,92 Calcio (mg) 76,26

Colesterol (mg) 25,48 Ferro (mg) 0,92
Sédio (mg) 242
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Lanche COOKIES DE CHOCOLATE E AVEIA Porgoes: 13

Quantidade
Ingredientes ( oFt’uLmL) FC ( o':.BmL) total
g 9 (g oumL)

Aglcar mascavo 7,00 3 7,00 91,00

Aveia flocos finos 5,00 - 5,00 65,00

Castanha-do- 3,00 - 3,00 39,00

para

Chocolate meio 8,00 _ 8,00 104

amargo (barra)

IChocolate ao 700 - 7,00 91,00

eite

Farinha de trigo 8,00 - 8,00 104

(p/ massa)

Farinha de trigo 1,00 _ 1,00 13,00

(p/ untar)

Fermento em p6 0,25 - 025 325

Esséncia de 020 - 0,20 2,60

baunilha

Manteiga com 4,00 - 4,00 52,00

sal (p/ massa)

Manteiga com 1,00 _ 1,00 13,00

sal (p/ untar)

Ovo 2,50 114 285 37,05
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Modo de preparo: Preaquega o forno em fogo médio. Unte uma férma grande com
manteiga e farinha de trigo. Coloque farinha de trigo em uma tigela e junte com aveia
em flocos e manteiga amolecida. Misture com as maos até formar uma farofa imida.
Acrescente 0 ovo, 0 agUcar mascavo, o fermento e a esséncia de baunilha. Misture
bem com as maos até formar uma massa homogénea. Em seguida, pique os chocola-
tes e as castanhas em pedacos pequenos e junte a mistura. Faga bolinhas. Na forma
untada, disponha os cookies. Com um garfo ou com o dedo, achate um pouco as
bolinhas. Leve ao forno preaquecido, por aproximadamente 30 minutos, até o ponto
em que eles estejam macios por dentro, mas ligeiramente secos e dourados por fora.

Valor nutritivo por porgao - 2 unidades (43 g)

Energia (Kcal) 220 Fibras (g) 1,50
Carboidrato (g) | 26,30 Vitamina A 4,00
(mcg)
. Vitamina C
Proteinas 3,30 0,25
mas (9) (mg)
Lipidios (g) 11,30 Calcio (mg) 35,30
Colesterol (mg) 21,10 Ferro (mg) 1,40
Sédio (mg) 65,00
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Lanche PAO DE QUEIJO LIGHT Porgdes: 7
) PL PB Quantidade
Ingredientes (g oumL) FC (g oumL) total
9 9 (g oumL)
Batata-inglesa 20,00 1,13 22,60 158
Ovo de galinha 8,50 1,15 9,78 68,43
Polvilho doce 13,00 - 13,00 91,00
Queijo parmesao 8,50 ) 8,50 59,50
ralado
Queijo ricota 18,50 - 18,50 130

Modo de preparo: corte as batatas em pequenos pedagos e coloque para cozinhar
ao vapor. Amasse as batatas e misture aos demais ingredientes. Quando a massa
estiver homogénea e soltando da vasilha, faga pequenas bolinhas e coloque em uma
forma untada para levar ao forno, em temperatura de 220 °C, até que os paes dourem
a superficie.

Valor nutritivo por porgao - 3 unidades (80 g)

Energia (Kcal) 135 Fibras (g) 0,27

Carboidrato (g) 15,50 Vitamina A 0,00
(mcg)

. Vitamina C
Proteinas 6,90 6,30
(9) (mg)

Lipidios (g) 510 Calcio (mg) 139

Colesterol (mg) 48,20 Ferro (mg) 0,34
Sédio (mg) 223




Manual para elaboragéo de Fichas Técnicas

de Preparagao e oficinas culinarias capitulo 4 196

Lanche PATE DE CASTANHA-DE-CAJU Porgoes: 26

Ingredientes © oFt’leL) FC @ o':BmL) Quatr(l)ttladlade
(g oumL)
Gmmbate | e |-
Tomate 4,00 1,20 4,80 125
Alho 0,40 1,15 0,46 11,96
Cebola 1,50 1,10 1,65 42,90
Agua 5,00 - 5,00 130
Cebolinha 0,20 1,49 0,30 7,75
Coentro 0,20 1,43 0,29 7,44
Azeite de oliva 1,00 - 1,00 26,00
Gersal 0,10 - 0,70 2,60

Modo de preparo: Triture as castanhas no liquidificador. Refogue a cebola, o alho, o
tomate e o gersal no azeite. Apds refoga-los, coloque a agua e deixe ferver ligeira-
mente. Adicione o coentro e a cebolinha. Bata o refogado e os demais ingredientes
no liquidificador, junto com a castanha triturada. Sirva quente ou gelado, com pao
integral ou bolacha integral.

Observagao: o gersal é preparado utilizando-se 10 colheres de sopa de gergelim
para 1 de sal. Deve-se torrar o gergelim no forno ou na frigideira, mexendo bem, sem
deixar queimar. Junta-se o sal, triturando no liquidificador ou processador, formando
uma farofa. Guarda-se em recipiente fechado, preferencialmente na geladeira, dimi-
nuindo a oxidagao. Em 1 g do gersal existe somente 0,18 g de sal, o que representa
uma redugao de 82% de sodio ao se comparar com a mesma quantidade do sal
comum (de 388 mg para 70 mg).

Valor nutritivo por porgao - 3 pontas de faca (13 g)

Energia (Kcal) 55 Fibras (g) 0,40

Carboidrato (g) 2,43 Vitamina A 1,72
(mcg)

. Vitamina C
Proteinas 1,41 2,02
(9) (mg)

Lipidios (g) 4,35 Calcio (mg) 6,00

Colesterol (mg) 0,00 Ferro (mg) 0,50
Sédio (mg) 8,15
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Lanche PATE DE QUEIJO COTTAGE Porgoes: 10

Ingredientes © oFt’leL) FC @ o':leL) Quatgttlac:ade
(g ou mL)
Queijo cottage 12,00 - 12,00 120
Tomate 7,50 1,20 9,00 90,00
Cebola 3,00 1,10 3,30 33,00
Orégano 1,00 - 1,00 10,00

Modo de preparo: Retire as sementes do tomate e corte-o em cubos pequenos.
Misture-o ao queijo cottage em um recipiente. Rale a cebola no ralador fino. Depois
acrescente aos poucos a cebola e o orégano.

Valor nutritivo por porgao - 2 colheres de sobremesa cheias (21 g)

Energia (Kcal) 15 Fibras (g) 0,58
. Vitamina A
Carboidrato 1,47 5,48
(9) (meg)
. Vitamina C
Proteinas 1,73 2,23
(9) (mg)
Lipidios (g) 0,24 Calcio (mg) 24,00
Colesterol (mg) 0,53 Ferro (mg) 0,48
Sédio (mg) 48,96
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Lanche PATE DE RICOTA Porgoes: 16
Quantidade
Ingredientes ( oFt’leL) FC ( o':leL) total
9 9 (g ou mL)
Ricota 15,00 - 15,00 240
logurte B
desnatado 5,50 5,50 88,00
Cebola 8,00 1,70 8,80 141
Azelte_de oliva 0,80 ) 0,80 12,80
extravirgem
Coentro 1,00 1,43 1,43 22,90
Sal de ervas 0,06 - 0,06 0,96

Modo de preparo: Bata no liquidificador a ricota, o iogurte, a cebola, o sal de ervas e
o0 azeite. Acrescente o coentro picadinho ao final e sirva.

Valor nutritivo por porgao - 5 pontas de faca (28 g)

Energia (Kcal) 43 Fibras (g) 0,28

Carboidrato (g) 212 Vitamina A 21,00
(mcg)

. Vitamina C
Proteinas 2,36 6,10
(9) (mg)

Lipidios (g) 2,81 Calcio (mg) 55,88

Colesterol (mg) 7,76 Ferro (mg) 0,51
Sédio (mg) 35,28
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Lanche PATE DE SARDINHA Porgoes: 18

) PL PB Quantidade
Ingredientes (g oumL) FC (g oumL) total
9 9 (g oumL)

Sardinhas 20,00 - 20,00 360

evisceradas

Cebola 7,00 1,10 7,70 139

Alho 0,70 1,15 0,80 14,50

Pimentao 2,50 1,28 3,20 57,60

Tomate 12,00 1,20 14,40 260

Azelte_de oliva 200 B 200 36,00

extravirgem

Creme de leite 10,00 - 10,00 180

light

Coentro 0,50 1,93 0,72 12,90

Sal de ervas 0,04 - 0,04 0,72

Modo de preparo: Cozinhe as sardinhas evisceradas por 40 minutos em uma panela
de pressao, juntamente com metade da quantidade de cebola cortada em rodelas.
Enquanto isso, refogue o restante da cebola, o alho, o pimentao e o tomate no azei-
te e reserve. Apos o cozimento, retire as sardinhas da panela de pressao e remova
as espinhas, deixando apenas o filé. Bata no liquidificador o filé de sardinha, os in-
gredientes refogados, o creme de leite light e o sal de ervas, pulsando até ficar na
consisténcia cremosa. Por fim, acrescente o coentro. Sirva com torradas integrais.

Valor nutritivo por porgao - 2 colheres de sopa cheias (39 g)

Energia (Kcal) 54 Fibras (g) 0,44

Carboidrato (g) 2,45 Vitamina A 6,52
(mcg)

. Vitamina C
Proteinas 4,91 8,30
(9) (mg)

Lipidios (g) 2,73 Calcio (mg) 51,63

Colesterol (mg) 12,60 Ferro (mg) 0,54
Sédio (mg) 36,60
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Lanche SANDUICHE NATURAL Porgoes: 8
) PL PB Quantidade
Ingredientes (g oumL) FC (g oumL) total
9 9 (g ou mL)
Proteina
texturizada de 3,00 - 3,00 24,00
soja
Aqua 10,00 - 10,00 80,00
Atum ralado 25,00 - 25,00 200
Queijo ricota 40,00 - 40,00 320
Alface roxa 5,00 1,07 5,35 42,80
Alho 1,00 117 117 9,35
Azeitona preta 6,00 1,28 7,70 61,60
Cebola 5,00 1,10 5,50 44,00
Tomate 10,00 1,20 12,00 96,00
Azelte.de oliva 200 ) 2,00 16,00
extravirgem
Péo baguete com 70,00 ) 70,00 560
gergelim

Modo de preparo: Coloque a proteina de soja texturizada para hidratar por 15 minu-
tos. Refogue-a, juntamente com a cebola, o alho e o tomate no azeite de oliva extra-
virgem. Em uma tigela, amasse a ricota e misture ao atum ralado. Por ultimo, coloque
a proteina texturizada de soja e a azeitona. Divida a baguete ao meio, coloque as

folhas de alface e o recheio.

Valor nutritivo por porgao - % da baguete (150 g)

Energia (Kcal) 362 Fibras (g) 2,26

Carboidrato (g) | 44,64 Vitamina A 58,41
(mcg)

. Vitamina C
Proteinas 18,57 3,03
(9) (mg)

Lipidios (g) 12,15 Calcio (mg) 102

Colesterol (mg) 33,63 Ferro (mg) 1,65
Sédio (mg) 672
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Ingredientes © oFt’leL) FC @ o':leL) Quatgttlac:ade
(g ou mL)
Melancia 115 1,79 206 823
Hortela 12,00 2,16 25,92 104
Limao 13,00 2,41 31,33 125
Agua 60,00 1,00 60,00 240
Adocante 0,16 1,00 0,16 0,64

Modo de preparo: Higienize corretamente os vegetais. Retire a polpa da melancia
e corte em cubos. Coloque no liquidificador juntamente com o suco do limao e os
demais ingredientes. Bata, coe e sirva gelado.

Valor nutritivo por porgao - 1 copo de requeijao raso (125 mL)

Energia (Kcal) 48 Fibras (g) 0,30

Carboidrato (g) | 10,83 Vitamina A 35,08
(mcg)

. Vitamina C
Proteinas 1,14 12,04
(9) (mg)

Lipidios (g) 0,02 Calcio (mg) 15,75

Colesterol (mg) 0,00 Ferro (mg) 0,29
Sédio (mg) 0,28
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Ingredientes © oFt’leL) FC @ o':leL) Quatgttlac:ade
(g ou mL)
Abacaxi 115 1,63 188 937
Maga 20,00 1,37 27,40 137
Couve folha 25,00 1,59 39,75 200
Folha de hortela 0,15 - 0,15 0,75
Gengibre 0,60 1,11 0,67 3,33
Agua 115 - 115 575

Modo de preparo: Higienize corretamente as frutas e as hortaligas. Corte os ingre-
dientes em pedagos pequenos e coloque no liquidificador. Bata, coe e sirva gelado.
Nao precisa adicionar aglcar ou adogante.

Valor nutritivo por porgao - 200 mL

Energia (Kcal) 84 Fibras (g) 2,24

Carboidrato (g) | 1843 Vitamina A 66,00
(mcg)

. Vitamina C
Proteinas 1,83 66,50
(9) (mg)

Lipidios (g) 0,30 Calcio (mg) 61,30

Colesterol (mg) 0,00 Ferro (mg) 0,44
Sédio (mg) 1,72
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Receita para individuos .
com intolerancias e BOLO DE GRAO-DE-BICO Porgoes: 20
alergias alimentares

Ingredientes @ oZLmL) FC @ oF;BmL) Quatgttlac:ade
(g oumL)

Farinha de grao-de-
bico
Agua 68,00 - 68,00 1360
Grao-de-bico 13,50 - 13,50 270
Leite de coco caseiro
Agua morna 38,00 - 38,00 760
Coco verde ralado 13,00 - 13,00 260
Massa de bolo
Aclcar demerara 17,00 - 17,00 340
rarinha de grao-de- 13,00 - 13,00 260
Leite vegetal de coco 10,00 - 10,00 200
Ei%';et‘a%eatapi“a 8,50 - 8,50 170
Ovo 8,00 1,14 9,12 182
Coco verde ralado 5,00 - 5,00 100
Fécula de batata 4,30 - 4,30 86,00
Oleo de soja 430 - 4,30 86,00
Fermento para bolo 0,50 - 0,50 10,00
Calda
Leite vegetal de coco 25,00 - 25,00 500
Aclcar demerara 2,50 - 2,50 50,00
Cacau em po 1,25 - 1,25 25,00
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Para untar

Oleo de soja 1,00 - 1,00 20,00
Fécula de batata 1,00 - 1,00 20,00

Modo de preparo: Farinha de grao-de-bico: Em uma panela de pressao adicione o
grao-de-bico e agua suficiente para cobri-lo. Deixe cozinhar por 30-40 minutos ou
até que o grao esteja macio. Quando pronto, distribua-o sobre uma assadeira antia-
derente e coloque em forno médio por 50 minutos ou até que o grao esteja desidrata-
do (com um aspecto esbranquigado). E importante que ele esteja bem sequinho para
que a farinha nao fique Umida. Deixe esfriar e passe o contetido para um processador
ou liquidificador até que se torne uma farinha granulosa. Reserve. Bolo: Adicione os
ingredientes liquidos e sélidos (com excegao do fermento) no liquidificador. Aprovei-
te o coco ralado utilizado para fazer o leite vegetal e adicione parte dele na mistura.
Bata até que forme uma massa homogénea. Em sequida, transfira a massa para um
recipiente, adicione o fermento em pé e mexa. Com uma férma de bolo ja untada
com dleo e fécula de batata, despeje a massa. Asse em forno pré-aquecido a 180 °C
por cerca de 45 minutos ou até que o bolo esteja assado. Extrato de coco caseiro:
Em agua quente e fervida, acrescente o coco ralado. Aguarde esfriar um pouco, bata
no liquidificador e coe. Calda: Leve o extrato de coco ao fogo até comegar a ferver,
depois, em fogo, baixo acrescente o aglcar e o cacau, mexa sem parar até que o
volume reduza pela metade.

Valor nutritivo por porgao - 1 fatia média (70 g)

Energia (Kcal) 229 Fibras (g) 2,15

Carboidrato (g) | 1965 Vitamina A 0,00
(mcg)

. Vitamina C
Proteinas 4,54 0,13
(9) (mg)

Lipidios (g) 14,72 Calcio (mg) 21,49

Colesterol (mg) 29,00 Ferro (mg) 1,12
Sédio (mg) 82,04
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Receita para individuos

com intolerancias e ESTROGONOFE DE FRANGO Porgoes: 10

alergias alimentares

Ingredientes @ oZLmL) FC @ oZBmL) QUE\tI;ttIaC:ade

(g oumL)

fgua p/extrato de 45,00 - 45,00 450
Alho 0,50 1,18 0,59 5,90
Aveia em flocos 8,50 - 8,50 85,00
Peito de frango 100 - 100 1000
Cebola-branca 13,00 1,08 14,04 140
Coentro 1,50 1,35 2,03 20,25
Cebolinha 3,00 1,39 417 41,70
Mostarda 3,50 - 3,50 35,00
Oleo de soja 3,00 - 3,00 30,00
Sal 0,80 - 0,80 8,00
Molhp de tomate
caseiro
Alho 0,40 118 0,47 4,72
Azeite de Olivia 1,00 - 1,00 10,00
Cebola 3,00 1,08 3,24 32,40
Manjericéo fresco 0,40 1,52 0,69 6,90
Orégano desidratado 0,04 - 0,04 0,40
Sal 0,10 - 0,10 1,00
Tomate 35,00 1,33 46,55 466
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Modo de preparo: Extrato de aveia: em um recipiente, coloque a aveia em flocos, a
agua e deixe descansar por 30 minutos. Em seguida, bata no liquidificador e coe.
Reserve. Molho de tomate: com uma faca, faga um corte em X no fundo dos to-
mates e leve para cozinhar em agua fervente até que a pele comece a desprender.
Escorra em agua fria e retire a pele. Leve ao liquidificador até a consisténcia que
vocé preferir (liquida ou ligeiramente pastosa). Refogue a cebola e o alho no azeite
e acrescente os tomates. Quando estiver fervendo, coloque os outros ingredientes
e cozinhe um pouco em fogo baixo. Caso esteja acido, acrescente o aglicar a gosto.
Corte o frango, tempere com sal, pimenta, alho e cebola e cozinhe em uma panela
com um pouco de agua até reduzir a metade. Apds cozido, acrescente o molho de
tomate e a mostarda. Misture ainda sob aquecimento. Adicione o extrato de aveia
e deixe engrossar. Desligue o fogo e finalize com o coentro e a cebolinha.

Valor nutritivo por porgao - 1 %2 colher de servir (180 g)

Energia (Kcal) 186 Fibras (g) 1,40

Carboidrato (g) 5,95 Vitamina A 24,24
(mcg)

. Vitamina C
Proteinas 23,14 18,26
(9) (mg)

Lipidios (g) 7,73 Calcio (mg) 36,46

Colesterol (mg) 58,70 Ferro (mg) 1,33
Sédio (mg) 475
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alergias alimentares COMEEITE DE COCO

Ingredientes @ oZLmL) FC © oZBmL) Quatgttlac:ade

(g oumL)

Leite de coco caseiro
Coco ralado 52,50 - 52,50 263
Agua 150 - 150 750
logurte
Leite de coco caseiro 150 - 150 750
Abacaxi 50,00 1,74 87,00 435
Goma xantana 0,47 - 0,47 2,35

Modo de preparo: Leite de coco caseiro: ferva a 4gua e acrescente o coco ralado,
depois bata no liquidificador e coe. logurte: corte o abacaxi em cubos pequenos e
leve ao fogo baixo, até comecar a caramelizar. Em seguida, bata o abacaxi no liqui-
dificador com o leite de coco. Por fim, adicione a goma xantana e bata levemente.
Armazene em um recipiente fechado e sob refrigeragao. Sirva frio.

Valor nutritivo por por¢gao — 1 copo (200 mL)

Energia (Kcal) 474 Fibras (g) 6,65

Carboidrato (g) | 26,82 Vitamina A 0,00
(mcg)

. Vitamina C
Proteinas 4,61 49,71
() (mg)

Lipidios (g) 38,73 Calcio (mg) 36,68

Colesterol (mg) 0,00 Ferro (mg) 1,97
Sédio (mg) 14,09
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Receita para individuos
com intolerancias e IOGURTE DE FRUTAS VERMELHAS Porgoes: 10
alergias alimentares
Quantidade
Ingredientes ( oZLmL) FC ( oZBmL) total
9 9 (g oumL)
Acucar demerara 10,00 - 10,00 100
Frutas vermelhas 70,00 - 70,00 700
Goma Xantana 1,50 - 1,50 15,00
Leite de améndoas 120 ) 120 1200
caseiro
Limao 2,50 14,60 36,50 365
Leite de améndoas
caseiro
Agua 120 - 120 1200
Améndoas 40,00 - 40,00 400

Modo de preparo: Leite de améndoas: lave as améndoas, coloque em um recipiente
com a agua e deixe-as de molho de um dia para o outro na geladeira. No dia se-
guinte, retire a dgua que ficou de molho e reserve. Retire a pelicula das améndoas e
bata no liquidificador com a mesma agua do molho e coe. logurte: bata no liquidifi-
cador o leite de améndoas, o aguUcar, as frutas vermelhas e 5 gotas de limao. Apos
bater bem, acrescente a goma xantana e bata novamente até espessar.

Valor nutritivo por porgao — 1 copo (200 mL)

Energia (Kcal) 331 Fibras (g) 7,36

Carboidrato (g) | 26,78 Vitamina A 0,00
(mcg)

. Vitamina C
Proteinas 8,77 0,96
(9) (mg)

Lipidios (g) 20,94 Calcio (mg) 1,37

Colesterol (mg) 0,00 Ferro (mg) 0,01
Sédio (mg) 4,43
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Receita para individuos PANQUECA DE FRANGO

com intolerancias e (COM MASSA DE BATATA-DOCE Porgoes: 10

alergias alimentares E RECHEIO DE BIONESE)

Ingredientes @ oFl:LmL) FC @ oF:JBmL) Quatgttlac:ade

(g oumL)

Massa
Batata-doce 31,50 1,06 33,39 334
Ovos 35,00 1,14 39,90 400
Sal 0,30 - 0,30 3,00
Pimenta-do-reino 0,05 - 0,05 0,50
Farinha de arroz 2,60 - 2,60 26,00
Bionese
Banana verde 22,50 1,86 41,85 419
Agua quente 8,00 - 8,00 80,00
Azeite 3,00 - 3,00 30,00
Pimenta-do-reino 0,02 - 0,02 0,20
Sal 0,20 - 0,20 2,00
Alho 0,20 115 0,23 2,30
Frango
Agua 10,50 - 10,50 105
Alho 0,20 1,15 0,23 2,30
Azeite 2,00 - 2,00 20,00
Cebola 4,50 - 4,50 45,00
Colorau 0,37 - 0,37 3,70
Peito de frango 30,00 - 30,00 300
Pimenta-do-reino 0,05 - 0,05 0,50
Sal 0,45 - 0,45 4,50




Manual para elaboragéo de Fichas Técnicas

de Preparagao e oficinas culinarias capitulo 4 210

Modo de preparo: Massa da panqueca: cozinhe a batata, depois bata no liquidifica-
dor com os ovos, os temperos e a farinha de arroz. Em seguida, em uma panela an-
tiaderente, asse as panquecas. Biomassa de banana: cozinhe as bananas verdes
com casca e sem talo na panela de pressao por 15 minutos. Em seguida, descas-
que-as e bata no liquidificador ou processador até virar um creme e armazene em
um recipiente com tampa. Bionese: bata todos os ingredientes no liquidificador ou
processador. Caso queira mais cremosa, adicione mais agua quente. Reserve em
um recipiente fechado por até trés dias na geladeira. Sirva com aperitivos ou como
recheios de sanduiche, panqueca, entre outras preparagoes. Frango desfiado: tem-
pere o frango com alho, cebola, sal, pimenta e colorau, depois de alguns minutos
refogue com 1 colher de sopa azeite. Em seguida, adicione dgua e deixe cozinhar.
Por fim desfie o frango, misture a bionese e recheie as panquecas.

Valor nutritivo por porgao - 1 panqueca (40 g)

Energia (Kcal) 184 Fibras (g) 1,13

Carboidrato (g) | 13,84 Vitamina A 168
(mcg)

. Vitamina C
Proteinas 11,85 11,04
(9) (mg)

Lipidios (g) 9,01 Calcio (mg) 25,94

Colesterol (mg) 143 Ferro (mg) 1,71
Sédio (mg) 448
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Receita para individuos .

com intolerancias e PATE DE FRANGO Porgoes: 10

alergias alimentares

Ingredientes @ oFl:LmL) FC @ oF:JBmL) Quatgttlac:ade

(g ou mL)

Creme
Azeite 0,50 - 0,50 5,00
Cebola picada 0,50 1,70 0,55 5,55
Mandioca 9,50 1,19 11,31 113
Polvilho azedo 0,50 - 0,50 5,00
Sal 0,15 - 0,15 1,50
Frango
Alho 0,10 1,10 0,11 1,10
Colorau 0,20 - 0,20 2,00
Limao 0,40 2,53 1,01 10,12
Peito de frango 10,00 - 10,00 100
Pimenta-do-reino 0,02 - 0,02 0,20
Sal 0,15 - 0,15 1,50
Condimentos — paté
Acafrdo 0,04 - 0,04 0,40
Orégano desidratado 0,04 - 0,04 0,40
Pimenta 0,01 - 0,01 0,10
Sal 0,20 - 0,20 2,00
Salsinha 0,20 1,22 0,24 2,44
Tomate 1,50 1,30 1,95 19,50
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Modo de preparo: Cozinhe a mandioca até ficar bem macia, pode usar a panela
de pressao se preferir. Espere esfriar e bata no liquidificador com 1% xicara da
mesma agua do cozimento. Acrescente a cebola picada, o agafrdo, a pimenta e o
sal e continue batendo. Aos poucos, va acrescentando o polvilho e o azeite. Bata
até ficar cremoso. Corte o frango em cubos e tempere com o alho picadinho, o sal,
a pimenta, o limao e o colorau. Reserve por alguns minutos para que o frango ab-
sorva mais os temperos. Em seguida, cozinhe com pouca agua. Depois de cozido,
desfie o frango. Misture pequenas quantidades do frango junto com o creme de
mandioca no liquidificador. Por fim, acrescente a essa mistura o orégano, o tomate
e a salsinha picados.

Valor nutritivo por porgao — 1 % colher de sopa (25 g)

Energia (Kcal) 34 Fibras (g) 0,33
. Vitamina A
Carboidrato 4,31 0,75
(9) (mcg)
. Vitamina C
Proteinas 2,38 2,34
(9) (mg)
Lipidios (g) 0,76 Calcio (mg) 6,62
Colesterol (mg) 5,87 Ferro (mg) 0,32
Sédio (mg) 201




Manual para elaboragdo de Fichas Técnicas

de Preparagao e oficinas culinarias eapitulos 213

Receita para individuos
com intolerancias e PIZZA SEM LACTOSE Porgoes: 8
alergias alimentares

Ingredientes @ oFl:LmL) FC @ oF:JBmL) Quatgttlac:ade
(g oumL)

Massa
Acgucar 0,75 - 0,75 6,00
Agua 31,00 - 31,00 248
Azeite 0,70 - 0,70 5,60
Farinha de trigo 35,00 - 35,00 280
Fermento bioldgico 0,65 - 0,65 5,20
Sal 0,60 - 0,60 4,80
Molhp de tomate
caseiro
Alho 0,50 - 0,50 4,00
Azeite 2,00 - 2,00 16,00
Cebola 5,00 1,05 5,25 42,00
Manjericao 0,45 1,86 0,84 6.70
Orégano 0,06 - 0,06 0,48
Sal 0,20 - 0,20 1,60
Tomate 60,00 - 60,00 480
Frango
Agua 10,50 - 10,50 84,00
Alho 0,20 1,18 0,24 1,88
Azeite 2,00 - 2,00 16,00
Cebola 4,50 1,10 4,95 39,60
Colorau 0,37 - 0,37 2,96
Peito de frango 30,00 - 30,00 240
Pimenta-do-reino 0,25 - 0,25 2,00
Sal 0,50 - 0,50 4,00
Tofupiry
Agua 2,00 - 2,00 16,00
Azeite 8,50 - 8,50 68,00
Limao 1,25 2,53 3,16 25,30
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Polvilho azedo 0,75 - 0,75 6,00
Sal 0,25 - 0,25 2,00
Tofu 50,00 - 50,00 400
Decoragao

Azeitona sem carogo 12,50 - 12,50 100
Tomate 40,00 - 40,00 320

Modo de preparo: Massa: misture numa vasilha o fermento, o agucar, o sal e a
farinha de trigo aos poucos. Acrescente a 4gua morna aos poucos e misture. Adi-
cione o azeite e amasse bem, até que esteja macia e sem grudar nas maos. Se for
preciso, acrescente mais um pouco da farinha. Deixe descansar em temperatura
ambiente, coberto com um pano de prato até dobrar de tamanho (aproximadamen-
te 45 minutos). Depois separe e abra a massa. Asse até dourar em forno quente,
acima de 200 °C. Molho de tomate: pegue os tomates e faga um X com uma faca
no fundo do fruto, coloque em uma panela com agua suficiente para cobri-los e
deixe cozinhar até a pele comegar a soltar. Retire a pele dos tomates, em seguida
passe no liquidificador até obter um creme homogéneo. Refogue o alho e a cebola
no azeite, acrescente o tomate e os demais ingredientes, leve ao fogo até obter
fervura. Passar o molho novamente no liquidificador para ficar mais homogéneo.
Frango: tempere o frango com o sal, a pimenta, o colorau, o alho e a cebola. Refo-
gue bem, em uma panela com azeite. Em seguida, adicione a 4gua aos poucos e
deixe cozinhar um pouco. Desfie ou triture no liquidificador. Por fim, refogue mais
uma vez para finalizar. Tofupiry: bata o tofu com o azeite no liquidificador até for-
mar uma pasta uniforme. Coloque esta mistura em uma panela e adicione o sal,
o limao, o polvilho e a 4gua. Mexa em fogo baixo até virar um creme. Montagem:
espalhe o molho de tomate na massa. Em seguida, passe o tofupiry na massa.
Espalhe o frango, o orégano e decore com o tofupiry, utilizando bico, coloque o
tomate e finalize com as azeitonas.

Valor nutritivo por porgao — 1 fatia média (160 g)

Energia (Kcal) 340 Fibras (g) 2,35

Carboidrato () | 33,00 Vitamina A 20,00
(mcg)

. Vitamina C
Proteinas 14,50 14,00
(9) (mg)

Lipidios (g) 16,70 Calcio (mg) 59,41

Colesterol (mg) 18,15 Ferro (mg) 1,50
Sédio (mg) 624
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