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Palavras do autor

Caro aluno, seja bem-vindo a disciplina “Gastronomia aplicada a
nutricao”.

Ao ampliar seus estudos nessa area vocé observara que se
torna cada dia mais essencial que o nutricionista busque um maior
conhecimento de gastronomia, em virtude da demanda de clientes
e/ou pacientes que almejam um atendimento diferenciado.

Vamos aprender, ao longo dessa trajetoria, que implementar
principios basicos da gastronomia promove uma melhora significativa
das condicdes de preparo da alimentacao, trazendo beleza e
harmonia ao prato elaborado. Nosso intuito sera aliar sabor e nutri¢ao
para garantir que o prazer de comer esteja atrelado a saude.

Para isso, sera necessario aprender o manuseio adequado
de utensilios e equipamentos, conhecer as principais tecnicas
gastrondmicas utilizadas no pré-preparo dos alimentos, avaliar
a aplicabilidade e definir o melhor método de coccdo para cada
preparacdo a fim de garantir um maior aproveitamento dos mesmaos.

Varias etapas serdo percorridas até chegarmos com o prato a
mesa. E todos esses processos tiveram inicio ha milhares de anos.
Vocé ja parou para pensar em como € importante estudarmos a
evolugdo alimentar pela qual o homem passou até os dias atuais?

Para iniciar nosso aprendizado, no decorrer da primeira unidade
faremos uma viagem no tempo, conhecendo a historia da alimentacao
desde os primordios da humanidade e desvendando o processo de
humanizagao/evolucao do homem através da alimentagao. Além
disso, vocé também aprendera a identificar ingredientes, utensilios
e equipamentos basicos de cozinha, bem como as habilidades
necessarias para o preé-preparo e cozimento de vegetais.

Na segunda unidade, abordaremos as técnicas gastrondmicas
de modo a elaborar bases para preparacdes culinarias, técnicas de
corte e métodos de coccao de carnes, aves e peixes.

Jé na terceira unidade, estudaremos a aplicagcdo das técnicas
gastrondmicas na Nutricdo, incluindo preparacdes dietéticas,
técnicas voltadas a culinaria saudavel e a gastronomia aliada a
nutricdo funcional.



Por fim, na quarta unidade, vocé tera a oportunidade de aprender
sobre gastronomia hospitalar e sua aplicagdo nas restricdes
alimentares e dietas especiais.

Ao final de todo o percurso, vocé sera capaz de contribuir para
o desenvolvimento e inovacao de receitas e cardapios ao empregar
0S principios basicos da gastronomia, incorporando um enorme
diferencial ao tratamento de clientes/pacientes nas mais diversas
areas da Nutricao.



Unidade 1

Introducao a gastronomia

Convite ao estudo

Esta unidade permitira a vocé conhecer a historia da
alimentacao humana, desde os primordios ate os dias atuais,
bem como a necessidade de garantir a seguranca alimentar
durante o processo de producao da comida podendo, assim,
compreender ndo sO a importancia da gastronomia para
a construcdo da cultura alimentar, mas sua inter-relacao
com a ciéncia da Nutricao, tornando-as tao proximas e
interdependentes.

Os objetivos deste estudo sao aprender o quanto a
gastronomia € fundamental na alimentacdo e reconhecer
a aplicabilidade de técnicas basicas, para, posteriormente,
implementa-las nos processos de pré-preparo € preparo
de alimentos manuseando adequadamente os utensilios e
equipamentos.

A fim de que vocé possa assimilar e perceber a relevancia
do conteudo, sera apresentada uma situagcao para aproximar
0s conteudos teoricos da pratica.

Em uma fila de banco, Claudia e Aurora se encontram
anos depois de terminar o colegial. Muito animadas com as
novidades, saem para tomar um café. Durante a conversa
decidem criar um grupo no WhatsApp para reencontrar velhos
colegas. Rapidamente a turma ja contava com 40 pessoas e
rendia conversas, trocas de fotos e boas lembrancas. Claudia
propde entdo um encontro para matar as saudades e logo
comecgaram a surgir varias ideias. Aurora sugeriu que a reuniao
fosse em um fast-food por ser mais barato; ja Joao gostaria
de ir para um bar e emendar com uma balada. Claudia, que
estd cursando Nutricdo, sugere um restaurante de comida
saudavel, com uma “pegada” gourmet, recém-inaugurado na
cidade. André comentou sobre um bar com cerveja barata e
petiscos gostosos No centro, porem Fernanda contou que os



comentarios sobre a limpeza do local ndo eram bons. Andre
caiu narisada e disse para deixarem de “frescura” e que o bolinho
de arroz com queijo era imperdivel. A maioria dos colegas
optou pela sugestao de André, sentindo-se mais a vontade em
um local informal; outros disseram que comemoragao Nao
combina com esse papo de comida saudavel.

Com base nessa historia, vocé consegue perceber quantos
sao 0s aspectos relacionados as escolhas alimentares que
fazemos cotidianamente? Quais sdo as questdes relativas
nao apenas ao alimento propriamente dito, mas também aos
valores agregados a ele?

Na Secdo 1.1 desta unidade vocé refletira sobre os fatores
relacionados a evolucao da alimentacdo e da gastronomia,
facilitando a resposta desses questionamentos. Em seguida,
ressaltaremos a importancia das boas praticas em servicos de
alimentacao, enquanto as ultimas secdes abordam o manuseio
adequado dos equipamentos e utensilios de cozinha; as
indicacdes de uso para carnes vermelhas, aves, peixes, frutos
do mar e as técnicas basicas de corte e coccao de vegetais,
finalizando com a utilizacdo dos agentes aromaticos, de modo
a garantir a exceléncia dos resultados no que tange a beleza,
ao sabor e a qualidade nutricional.

Bons estudos!



Secao ll

Introducao a gastronomia

Dialogo aberto

Vocé estudara nesta secao a historia da alimentacao, enfatizando
sua relevancia e a relacao com o processo de humanizacao, bem
COomMo a ciéncia dos alimentos e nutricao. Vocé ira aprender ainda
sobre 0s avancos associados a preservacao e conservagao dos
alimentos e como esses processos proporcionaram uma verdadeira
revolucdo no que diz respeito a seguranca alimentar.

Na situacao apresentada anteriormente, Claudia, estudante
do Curso de Nutricdo, decide opinar e sugere para que a turma
se encontre em um restaurante de comida saudavel, com uma
‘pegada” gourmet, recéem-inaugurado na cidade. André comentou
sobre um bar com cerveja barata e petiscos gostosos no centro,
poréem Fernanda ouviu comentarios de que a limpeza do local nao
era ‘la essas coisas’. André caiu na risada e disse para deixarem de
‘frescura” e que o bolinho de arroz com queijo era imperdivel. A
maioria dos ndo tdo formal, outros disseram que comemoracao
nao combina com esse papo de comida saudavel.

Conforme apresentado no contexto, existe uma diversidade de
opcdes para alimentacdo fora do lar. Atualmente, ao comer fora
de casa, quanto nos preocupamaos a respeito da procedéncia dos
produtos que sao oferecidos? E em relacao a higiene do local?
Se vocé estivesse no grupo de WhatsApp citado, quais seriam
oS critérios de preocupacdo ao escolher um local para uma
comemoracdo? Ao aprender o conteudo, vamos ajudar Claudia a
resolver essas questdes.

Nao pode faltar

Desde a origem da humanidade teve inicio a relacao de
transformacao do alimento e as futuras mudancas historicas da
evolucdo do homem. Na pre-historia, a base da alimentagao do
homem consistia em folhas, frutas, graos e também de presas
roubadas de outros predadores. Muitos estudiosos, porém,
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acreditam no consumo predominante de produtos de caca e pesca,
e ndo somente da coleta, devido a grande quantidade de vestigios
de animais abatidos com instrumentos primitivos de pedra lascada
encontrados no solo.

Arelagao dacomidacom o processo de humanizagdo aconteceu,
portanto, com o processo de socializacdo e desenvolvimento do
trabalho coletivo da caca de animais e pesca. Estes eram levados
para "sitios” onde todos se reuniam para limpeza, preparo (cortar,
picar, separar) e partilha de alimentos, demonstrando as primeiras
relacdes de auxilio mutuo.

Nesse periodo, levava-se muito tempo para cagar os alimentos,
demandando um enorme esforco fisico e, consequentemente,
maior gasto energético. Alem disso, todos os alimentos (cagcados
ou coletados) eram consumidos crus e, por causa de suas
caracteristicas, tinham dificil digestao.

D Refiita

Nas primeiras civilizagdes existiam dois tipos de cagas:

» Circunstanciais: eram individuais ou em pequenos grupos.

» Especializadas: compostas por grandes grupos de familias incluindo
homens, mulheres e criancas que se uniam para a batida de manadas
inteiras de animais e demandava preparacao de armadilhas e artificios para
“auxiliar na caca’, além de cortar, separar e preparar o alimento.

Vocé ja imaginou como se estocava a grande quantidade de comida
proveniente das cacas especializadas?

Esse cenario mudou a partir da descoberta do fogo,
proporcionando ao homem um importante processo de evolucao
de sua arcada dentaria, cérebro e estrutura fisica.

Sabendo que o cérebro humano gasta uma grande parte das
calorias gue consumimos, a possibilidade do cozimento trouxe como
vantagem o aumento da quantidade de energia que O corpo obtém
doalimento e a diminuicdao do gasto energético, o que possibilitou o
desenvolvimento do cérebro humano, consequentemente levando
ao desenvolvimento da fala e gerando perspectivas fundamentais
para a organizagao socioecondmica dos grupos pre-historicos.
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Com o advento do fogo, o homem passou a transformar o
sabor dos alimentos e modificar texturas por meio de preparacdes
cozidas e assadas €, com o aprimoramento de seu paladar, passou a
cacar com base nos animais de preferéncia, moldando seus gostos,
habitos e adquirindo prazer em se alimentar. Logo, o ato de fazer
as refeicdes deixa de ser isolado e puramente uma estratégia de
sobrevivéncia e passa a ser um ato social. E a alimentacdo ganhando
novas dimensdes na vida do homem.

Gracas a alimentacdo e ao ato de socializacdo ao compartilhar
alimentos que a nossa espéecie foi se humanizando e adquirindo
rituais de consumo nao existentes entre outros animais.

Ate o periodo Neolitico, com elevado dominio do fogo, o homem
passou a desenvolver utensilios para caca e coccao de alimentos.
Nesse periodo evolutivo também apareceram os primeiros indicios
de utilizacdo de técnicas e "equipamentos” para a transformacao
dos produtos em novas preparacdes e o0 uso de metodos de
conservagao por concentracdo de agucar, salmoura, secagem ao
sol e ao vento.

Um marco importante dessa mesma época foi a domesticacao
de espécies animais e o cultivo de vegetais, possibilitando mudancas
nas estruturas sociais de organizacdo e de divisao do trabalho.

Outro aspecto fundamental conquistado com o cozimento dos
alimentos foi o fato de que estes se tornaram mais seguros, pois
reduziu-se o risco de deterioracdo. Isso contribui de forma capital
com o aumento da expectativa de vida do homem pre-historico que
era, antes do fogo, de aproximadamente 30 anos, sendo a dieta uma
das principais causas de mortalidade, agravada pelas condi¢cdes de
vida e consequentes infeccdes e doencas.

Finalmente, encontros para promover a alimentacao comecaram
a seressenciais quando a humanidade passou a construir civilizacoes
mais avangadas e se fixar nos lugares, cultivando a terra e dando
inicio as grandes tradicdes gastrondmicas, com maneiras mais
avancadas de fabricacdo, producao, armazenagem e distribui¢cao
de alimentos.

Nas culturas de Roma, Grécia, Egito e Mesopotamia, as receitas,
diferentestécnicasdepreparoe o conhecimentosobre culinariaeram
redigidos em tabuas. Ja havia a existéncia de equipes especialmente
responsaveis pelo servico da cozinha, normalmente compostas por

stronomia 11
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escravos que se preocupavam com todos os detalhes dos eventos
sociais, desde o desenvolvimento e preparo dos alimentos, até a
apresentacao e o servico, utilizando-se para isso de uma infinidade
de panelas de ferro, ceramicas, pildo, frigideiras, fornos e diversos
utensilios.

O ato de se reunir em residéncias particulares para os banquetes
tornou-se cada vez mais comum e surgiram, portanto, diversas
regras. a apresentacdo do servico dependia da ocasido e dos
convidados, trazendo maior rigor para o status social, pois apenas
pessoas com mais poder se sentavam a mesa. No que diz respeito
as mulheres, elas estavam a mesa apenas na refeicao de casamento,
guando se sentavam no lugar de honra, ao centro dela.

|’_'|9 Pesquise mais

« Vatel — Um banquete para o rei (2000)

O filme tem como personagem principal Francois Vatel (Gérard
Depardieu), mordomo de um principe francés, e contextualiza a
relevancia que a alimentacao assume dentro da Corte. Mostra todo o
desperdicio e luxo em contraposicdo a fome vivenciada pelo povo que
dava a vida para sustentar a nobreza e seus banquetes

Em 1681, Denis Papin, em Londres, desenvolveu a primeira
maguina térmica semelhante a panela de pressao, processo que foi
denominado como bottling.

Niccolas Appert, em 1792, deu inicio ao armazenamento de
alimentos em caixas, vidros e latas a fim de garantir o transporte de
comida para os soldados em batalha. Essa técnica foi fundamental
para o abastecimento de comida dos soldados da Primeira Guerra
Mundial (1914), porém o armazenamento ainda era feito em grandes
latas pesadas; ja na Segunda Guerra Mundial (1939), os tamanhos
foram reduzidos para facilitar o transporte.

Anos mais tarde, Appert aperfeicoou a técnica de Denis Papin,
compreendendo que alimentos guardados ainda quentes em
recipientes de vidro lavados e esterilizados ganhavam um aumento
no tempo de prateleira. Esse processo, denominado “apertizacao’,
em homenagem a Niccolas Appert, foi um marco na historia da
conservacao da comida e deu inicio ao desenvolvimento da industria
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de alimentos. Cabe ressaltar aqui que a técnica da apertizacao foi
validada anos depois por Louis Pasteur, notorio cientista, quimico
e bacteriologista da metade do século XIX que revolucionou
0s meétodos de combate as infeccdes. O pesquisador francés
confirmou que o armazenamento de alimentos em vidros lavados e
esterilizados reduzia, de fato, a quantidade de microrganismaos.

Pode-se dizer que a Revolucao Industrial gerou também
uma revolucdo na cozinha. Quando a mulher passou a compor
significativamente a mao de obra assalariada nas fabricas, surgiu a
dificuldade em conciliar as atividades domesticas e profissionais,
O Que provocou um aumento importante na demanda de
eletrodomesticos e alimentos processados pela industria, de
maneira a reduzir o tempo gasto no preparo das refeicdes.

Todos os aspectos apresentados até agui mostram que 0 avanco
dos metodos de conservacdo e da tecnologia proporcionaram o
aumento na vida util dos alimentos, a producao em larga escala
e, com isso, vimos surgir um novo padrdo alimentar baseado
em preparagdes prontas, como congelados, enlatados e outros
produtos processados. Tal fato aumentou exponencialmente a
diversidade desses itens ofertados e a facilidade de adquirir qualquer
tipo em diferentes épocas do ano. Em contrapartida, aoc passo que
a Ciéncia nos proporcionou essa comodidade, € sabido que os
alimentos processados apresentam uma perda importante no valor
nutricional, guando comparados ao seu equivalente in natura.

c@ Reflita

Com a evolugdo da ciéncia da nutricdo a industria alimentar
proporcionou  maior seguranca microbiologica aos alimentos e
mais praticidade no dia a dia, porém diversos estudos mostraram as
consequéncias da mudanca do habito alimentar no estado nutricional
da populacdo. Conforme levantamento realizado pelo Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) em 2002 e 2003, foi possivel
notar um aumento da ingestao de calorias provenientes de gordura
animal e agucares e redugao dos alimentos in natura.

Qual o impacto dessa mudanga alimentar para o mundo atual? O que
poderia ser feito para reverter esse contexto?
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Uma nova fase na cozinha tem inicio nos anos de 1970, com
O surgimento dos congeladores, refrigeradores, micro-ondas,
fornos elétricos, cook chill e outros maquinarios mais utilizados em
cozinhas industriais, como o forno combinado e o sous vide.

Vocabulario

Sous vide: técnica de cocgdo em que 0s alimentos embalados a vacuo
S30 iImersos em agua com temperatura controlada por um longo
periodo de tempo. O uso da embalagem a vacuo evita a evaporagdo
de sabores volateis durante o cozimento, garantindo uma comida
saborosa e nutritiva.

Estd claro que a ciéncia dietética teve um papel fundamental
na formagao da cultura alimentar e gastrondmica da antiguidade
até os dias atuais, fornecendo as bases cientificas para que todos
possamos fazer escolhas mais conscientes e garantindo seguranca
alimentar e nutricional.

Contudo, colocar em pratica toda a ciéncia dos alimentos
€ responsabilidade daqueles que trabalham com eles e devem,
portanto, assegurar a qualidade dos produtos e preparagdes,
eliminando os contaminantes de origem bioldgica, quimica e fisica
Ou outros perigos que comprometam a saude dos consumidores.
O manipulador de alimentos, antes de cumprir qualquer trabalho
dentro da cozinha (e também durante o trabalho), precisa obedecer
a algumas exigéncias de higiene a fim de garantir um produto seguro.
As boas praticas de manipulacao devem estar inseridas, portanto,
desde a origem, passando por preparo, embalagem e transporte
dos alimentos para consumo.

v=| Exemplificando

Para evitar a contaminacdo dos alimentos € essencial que o manipulador
tenha cuidados com a higiene pessoal para manter a saude. Sabemos que
No Ccorpo humano carregamos varias bacterias trazidas pela boca, nariz,
orelhas e cabelo que podem causar doencas. Para minimizar os riscos de
contaminagao € necessario:

» Tomar banho diariamente.

 Fazer a barba (no caso dos homens) com frequéncia e aparar os pelos
dos bracos.
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» Ter 0s cabelos limpos, presos e protegidos durante o servico.
» Manter as unhas curtas e limpas, livres de esmalte ou base.
 Escovar os dentes apos as refeicdes.

» Manter as maos higienizadas adequadamente.

« Deixar o rosto bem lavado e sem maquiagem.

» Usar desodorante diariamente e nao utilizar perfumes.

Além dos cuidados com a higiene pessoal, todos os colaboradores devem
ser orientados com rela¢cdo ao uso adequado dos uniformes, comao:

» Colocar touca de prote¢do na cabeca para cobrir completamente os
cabelos.
«Vestirosuniformesapenasnasdependénciasinternas do estabelecimento,
0s quais devem ser diferenciados de acordo com o tipo de tarefa que
o funcionario ird exercer e apresentar-se limpos, bem conservados e
completos.

» Nao utilizar qualquer outro tipo de protecao que nao seja o uniforme,
por exemplo, panos e plasticos.

« Fazer o uso de meias limpas.

» Ndo carregar objetos ou adornos no uniforme que possam cair Nos
alimentos durante o periodo de trabalho.

AGENCIA NACIONAL DE VIGILANCIA SANITARIA — ANVISA. Resolucdo da

diretoria colegiada — RDC n2 216, de 15 de setembro de 2004. Disponivel
em: <www.anvisa.gov.br/legis>. Acesso em: 27 ago. 2017.

o
4 Facavocé mesmo

E muito comum em servicos de alimentacio observar manipuladores de
alimentos fazendo o uso de luvas e a0 mesmo tempo exercendo outras
tarefas como se estas estivessem limpas.

Diante desse problema, quais seriam as situacdes especificas para © Uso
de luvas?

Na maior parte das empresas que comercializam alimentos,
industrias e servicos de alimentacao, a Vigilancia Sanitaria executa
acdes de controle e fiscalizacao para avaliar toda a cadeia alimentar
e verificar a adocdo das medidas de seguranca. O alvara sanitario é
um documento emitido pelo Departamento de Vigilancia Sanitaria
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Municipal de Saude (SMS) e comprova que o estabelecimento esta
de acordo com a legislacdo sanitaria vigente, garantindo a saude e
O bem-estar da populacao.

Todo estabelecimento que trabalha com servicos de alimentagao
necessita seguir as exigéncias da RDC n® 216 para aperfeicoamento
constante das acdes de controle sanitario com o objetivo de garantir
protecdo a saude dos seus consumidores. A implantacao do Manual
de Boas Praticas e dos Procedimentos Operacionais Padrédo (POP)
associada ao treinamento de manipuladores € uma exigéncia da
legislacdo e deve ser cumprida pelos estabelecimentos, visando
reducao de desperdicios no pré-preparo e preparo dos alimentos,
assim como a padronizacao dos processos associados a higiene
pessoal do manipulador.

Esse documento legisla sobre as boas praticas de manipulagcao
e, tambeém, apresenta as seguintes especificacdes: requisitos
higiénico-sanitarios dos edificios para garantir seguranca e boa
aparéncia do local, manutencdo e higienizacdo das instalacdes,
manutencao/calibracéo dos equipamentos de medicéo e utensilios,
controle da agua de abastecimento, controle integrado de vetores
e pragas urbanas, capacitacao profissional, manejo adequado de
lixo e residuos, controle de fornecedores com matérias-primas
selecionadas e seguranca da qualidade dos alimentos preparados
da chegada até a distribuicao ou venda.

[:[_Q|' Saiba mais

Em uma unidade produtora de alimentos, pontos importantes devem ser
considerados no que diz respeito a edificacdo e as caracteristicas de suas
instalacoes:

« Precisam ser projetadas e dimensionadas a fim de viabilizar o fluxo dos
alimentos, evitando a contaminacao cruzada e facilitar a limpeza de todo
0 ambiente de trabalho.

* Devem ser livres de focos de insalubridade.

» Os ralos necessitam ser sifonados e as grelhas possuirem dispositivo que
permita seu fechamento.

» Os vestiarios e instalacao sanitaria dos colaboradores ndo devem ter
comunicacao direta com areas de manipulagao.

16 U1 - Introdugéo a gastronomia



4 » As instalacdes devem ser supridas com produtos destinados a higiene
pessoal com sabdo liquido antisseptico, papel higiénico e papel toalha
descartavel e ndo reciclado.

* As lixeiras precisam possuir sistema de abertura em que nao se utilizam
as Maos.

Ao comer fora, alguns pontos podem ser considerados também
quanto a higiene do local. Verificar se o estabelecimento oferece pia
para higienizacdo das maos dos clientes com agua, sabdo e papel
toalha. Deve-se ficar atento a locais que nao se preocupam com
a limpeza dos sanitarios, isso pode refletir de uma forma geral a
higiene dos demais ambientes.

Todo estabelecimento de alimentacao deve permitir que
O consumidor visite a cozinha e outras areas de preparo e
armazenamento dos alimentos para consumo, portanto conhecer
com antecedéncia o local pode evitar possiveis transtornos como
a ma higiene da cozinha, dos manipuladores e também dos demais
ambientes. Além disso, outros aspectos podem ser avaliados, como
a infraestrutura, localizagao, facilidade de acesso e seguranca.

‘tz" Assimile

E sabido que a alimentacdo € necessaria para a sobrevivéncia humana.
Contudo, considerando a sua historia desde os primordios, foi possivel
ressignificar o ato de comer, que deixou de ser relacionado apenas
com o contexto biologico para ser um momento de socializacdo e
poder.

E importante reforcar esse tema, pois € preciso considerar todos esses
simbolismos ao definir um menu ou orientar um plano alimentar,
ou seja, sempre que houver interferéncia em quaisquer aspectos da
alimentac¢ao de um individuo.

Com a evolucdo do homem e da sociedade, a alimentacao deixou,
portanto, de envolver apenas a obrigacdo de comer, incluindo toda
essa esfera simbolica que reflete a maneira do homem de se relacionar
com os individuos com os quais convive e com a cultura que o cerca.
Tudo isso interfere nas nossas preferéncias alimentares. Segundo
Camara Cascudo, a escolha dos alimentos esta ligada “a um complexo
cultural inflexivel” (2004, p. 22). | 2
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‘] Para tanto, resgatar a dimensao historica do alimento e entender

a intrincada trama social, econdmica, politica, religiosa, etnica,
relacionada com identidades nacionais € regionais, com aspectos
medicos e ainda emocionais (como os rituais familiares) € fundamental,
pois possibilita conhecer a fungao exercida pelos habitos alimentares
em diferentes culturas, bem como compreender as mudancgas nesse
campo No mundo contemporaneo.
Dessa maneira, o0 alimento, para além de seus atributos nutricionais,
€ um simbolo em transito permanente. Agueles que falam sobre e
lidam com a alimentacao tratam de um tema que identifica grupos
humanos, regides e historias e, 0 mais complicado e ao mesmo tempo
apaixonante, estd sempre sendo reatualizado e constitui um convite a
pensar Na Nossa propria trajetdria como criadores de cultura.

Sem medo de errar

ApoOs o estudo sobre introducdo a gastronomia, ciéncia dos
alimentos e nutricdo, boas praticas em servicos de alimentacao,
vamos retomar e resolver a situagcao apresentada no Didlogo aberto
desta secao.

No contexto apresentado, Claudia, estudante do Curso de
Nutricao, decide opinar e sugere para que a turma se encontre em
um restaurante de comida saudavel, com uma “pegada’” gourmet,
recém-inaugurado na cidade. André opinou sobre um bar com
cerveja barata e petiscos gostosos no centro, porem Fernanda ouviu
comentarios de que a limpeza do local ndo era ‘la essas coisas’.
André disse que deixassem de “frescura’, pois o bolinho de arroz com
queijo era imperdivel. Os outros colegas optaram pela sugestao de
André e comentaram gue se sentiriam mais a vontade em um local
informal, outros falaram que comemoracao ndo combina com esse
papo de comida saudavel.

Atualmente, ao comer fora de casa, quanto nos preocupamaos
a respeito da procedéncia dos produtos que sdo oferecidos? E em
relagao a higiene do local? Se vocé estivesse no grupo de WhatsApp
da situacdo apresentada, quais seriam 0Os critérios de preocupagao
ao escolher um local para uma comemoracao?

No que diz respeito a procedéncia dos alimentos oferecidos
em servicos de alimentacdo, esta € uma dificil avaliacdo, porém,
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verificar se o estabelecimento possui alvara de funcionamento pode
ser um bom comego, pois comprova que o estabelecimento esta
de acordo com a legislagcao sanitaria vigente, garantindo a saude e
O bem-estar da populacao.

Quanto a higienizacao, € essencial observar se o estabelecimento
oferece pia para lavagem das maos dos clientes com agua, sabao
e papel toalha. Deve-se ficar atento a locais gue ndo se preocupam
com a limpeza dos sanitarios, isso pode refletir de uma maneira geral
a higiene dos demais ambientes. Para evitar surpresas, se possivel,
faca uma visita prévia para avaliagao, conheca o ambiente e a
cozinha observando a limpeza do chao, paredes, panelas, fogdes, o
uniforme dos manipuladores e onde fica posicionada a lixeira.

Varios sdo os aspectos que devem ser analisados na hora de
escolher um local para uma comemoracao. No que diz respeito
a infraestrutura, a localizacdo, por exemplo, pode influenciar
diretamente no comparecimento dos convidados. A opcao deve
ser feita, portanto, por um lugar seguro e de facil acesso para todos
os tipos de meios de transporte. O tamanho do espaco é outro
fator importante, pois deve ser suficiente para comportar de forma
confortavel, porém integrativa, © numero de pessoas listadas.

Muitos sao os que se preocupam com a limpeza do local,
contudo, dispor de um saldo de restaurante/bar limpo e organizado
nem sempre € indicativo de cozinha limpa e manipuladores de
alimentos bem treinados e vice-versa. Logo, para auxiliar na decisao,
€ fundamental buscar informacdes sobre a reputacao e referéncias
do local, alem de fazer uma visita in loco.

Avancando na pratica

Evolucdo alimentar e o controle de doencgas

Descricdo da situacao-problema

Gabriela, recém-formada no Curso de Nutricéo em uma
cidadezinha no interior de Minas Gerais, decide participar de um
processo seletivo em Sao Paulo para uma especializacdo em saude
publica, visando aprimorar seus conhecimentos na area. Uma
semana apos realizar prova escrita e entrevista oral, recebe um
e-mail confirmando sua aprovacao com inicio em 15 dias. Diante
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da necessidade de encontrar rapidamente um local onde morar,
preferiu ficar um periodo na casa de um tio até achar um lugar
mais proximo da faculdade. Por gostar muito de cozinhar, logo nos
primeiros dias, Gabriela ja ndo saia da cozinha dos tios ajudando no
preparo das refeicdes.

Ao final do almoco, sempre observava a tia armazenando toda
a comida dentro do forno para o jantar. Sem muita intimidade e
apos anos sem convivéncia com os tios, Gabriela fica intimidada em
comentar o que sabe sobre higiene dos alimentos. Com o passar
dos dias, ela ndo se contém e pergunta onde sua tia aprendeu a
armazenar a comida daquela maneira. A tia responde: "‘Meus pais e
avos sempre fizeram assim, e até onde eu me lembro nao ficavamos
doentes com frequéncia”.

Evolutivamente, como se deu a preocupacao com a higiene dos
alimentos, do ambiente e comensal? Ha relacdo desse processo
com o controle de doencas infectocontagiosas?

Diante do contexto apresentado, vamos responder tais perguntas
e ajudar Gabriela a fim de orientar sua tia.

Resolucdo da situacdo-problema

Para entender como se desenvolveu essa preocupacao e
importante que vocé relacione primeiro a evolugao dos processos
de conservagao dos alimentos com a melhora da expectativa de vida.

Desde o periodo da descoberta do fogo tivemos um grande
impacto na alimentacao do homem devido a transformacao do
alimento cru em cozido e ao retardamento do processo natural de
putrefacao.

A mudanca dos métodos de conservacao de alimentos através do
congelamento e de enlatados foi fundamental para o crescimento
dos processos de industrializacdo, com isso foi possivel aumentar
sua vida util, facilitar o transporte, tempo de armazenamento e
reduzir os riscos de contaminacdo por microrganismaos, evitando
alteracdes de origem enzimatica, fisica ou quimica nos alimentos.
Diante desse avanco houve um aumento da oferta em termos de
volume, variedade, facilidade e qualidade, sem dispor da aparéncia
dos alimentos em qualquer época do ano, proporcionando ao
homem o conforto da longevidade alimentar, resultando em uma
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melhora da nutricdo, maior expectativa de vida e consequente
reducao de doencas infectocontagiosas.

Faca valer a pena

1. Texto |

Ja nas primeiras horas de vida, 0 mundo entra pela boca. Juntamente com
o leite, o bebé recebe o calor, o toque e o cheiro de quem o alimenta.
Sente, ainda que de forma sutil, a presenca — ou a falta — do afeto. E,
depois das primeiras mamadas, a fome jamais sera apenas de alimento. Ao
longo da existéncia, as relagdes continuam permeadas pelos significados
simbolicos que a comida assume na vida de cada um, seja na recusa do
anoréxico, seja na voracidade do bulimico, seja na relacdo de amor e odio
dos obesos com os alimentos.

LEAL, G. Fome de qué? Mente e cérebro, n.11 (edicdo especial), p. 41, set.
2005.

Texto Il

Combinagdo tipicamente nacional, a dupla feijdo e arroz foi citada, mas
nao o suficiente para integrar a lista dos 15 alimentos que deveriam estar
no cardapio do brasileiro pelo menos uma vez por semana. A selegdo foi o
resultado de pesquisa realizada com especialistas — médicos, nutricionistas
e nutrologos.

MANTOVANI, F. e DAVILA, M. Veja os 15 alimentos indispensaveis para
uma dieta saudavel. Folha de Sdo Paulo, Sdo Paulo: 13 out. 2005. Folha
Equilibrio. Disponivel em: <http://www1.folha.uol.com.br/folha/equilibrio/
noticias/ult263u504116.shtml.> Acesso em: 20 set. 2017.

Considerando os textos | e |l, assinale a opc¢ao correta:

a) Ao afirmar que “depois das primeiras mamadas, a fome jamais sera
apenas de alimento”, o texto | se refere a aspectos das dimensdes sociais e
antropoldgicas que influenciam a alimentagao.

b) Aingestdo do leite pelo bebé, referida no texto |, constituicomportamento
nao automatico relacionado a vida e que envolve respiracdo, digestdao e
alimentacéo.

c) A busca pela modernidade alimentar, que se traduz pela praticidade e
rapidez de refeicGes compostas de alimentos prontos e pela garantia de
comida saudavel e variada, justifica, com relacao ao feijao e ao arroz, o
resultado da pesquisa referida no texto Il.

d) Especialistas apresentam preocupagcdo com as quantidades de arroz e
feijao consumidas pelos brasileiros, como pode ser inferido do texto Il.

e) O resultado da pesquisa mencionado no texto Il € consequéncia do que
se denomina atualmente pratica reconstruida e confirma a ideia de que um
bom almoco se compde de arroz, feijdo, carne e salada.
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2. A resolucdo RDC n® 216/2004 instrui, além de varios aspectos, sobre
caracteristicas de instalacdes sanitarias e de vestiarios em uma unidade
produtora de alimentos.

Analise as alternativas apresentadas e assinale aquela que indica
corretamente as determinagdes da RDC n2 216/2004:

a) Os lavatorios devem ser supridos de produtos destinados a higiene
pessoal tais como papel higiénico, sabonete antisséptico e toalha de papel
reciclado.

b) Os vestidrios podem se comunicar com a area de armazenamento de
alimentos ou refeitorio devendo ser mantidos organizados e em adequado
estado de conservacgao.

c) Os funcionarios responsaveis pela higienizagao das instalagdes sanitarias
devem usar uniformes apropriados e diferenciados daqueles utilizados na
manipulacdo de alimentos.

d) Os coletores de residuos devem estar tampados e podem ser acionados
manualmente.

e) O acesso as instalacdes sanitarias pode ser comum a outros usos.

3. Muito se fala da relevancia quanto as praticas de higiene que devem ser
aplicadas pelos manipuladores de alimentos durante a rotina de producao,
consideradas, portanto, uma medida preventiva para reduzir o risco de
contaminacao dos alimentos.

Assinale a alternativa correta em relacdo as praticas de higiene dos
alimentos:

a) Os alimentos pereciveis devem ser conservados em temperatura
ambiente.

b) Os alimentos preparados devem ser mantidos expostos em mesas e
bancadas de servico antes da distribuicdo.

c) As mdos devem ser lavadas adequadamente antes de se iniciar as
atividades e sempre que necessario.

d) E permitido conversa entre os funcionarios durante a manipulacio dos
alimentos cozidos ou crus.

e) A lavagem das mdos pode ser realizada na pia da cozinha onde sdo
manipulados os alimentos a fim de evitar o deslocamento excessivo de
funcionarios.

22 U1 - Introdugéo & gastronomia



Secao 1.2

Identificacdo de ingredientes, utensilios e
equipamentos basicos de cozinha

Dialogo aberto

Ol3 aluno, seja bem-vindo!

Nesta secao, vocé ampliara seus conhecimentos sobre a
identificacédo de ingredientes, equipamentos e utensilios basicos
de cozinha. E importante entender que as proteinas, em geral,
impactam essencialmente os custos dentro de uma unidade de
alimentacao. Devemos, portanto, aproveita-las bem e, para isso, €
preciso associar corretamente o ingrediente e a técnica de preparo,
aléem de utilizar os utensilios e equipamentos adequados, a fim de
extrair do alimento o potencial maximo de textura e sabor.

Antes de comecarmos a falar sobre o assunto, vamos relembrar
a situagcao apresentada em Convite ao estudo da Secdo 1.1
Claudia, estudante do Curso de Nutricao, sugeriu gque a turma se
encontrasse em um restaurante de comida saudavel — com uma
‘pegada” gourmet, recém-inaugurado na cidade. André comentou
sobre um bar com cerveja barata e petiscos gostosos no centro,
mas Fernanda ouviu comentarios de que a limpeza do local ndo era
‘la essas coisas’. Andre disse que o bolinho de arroz com queijo era
imperdivel e pediu que deixassem de "frescura”. Amaioria dos colegas
optou pela sugestao de André, sentindo-se mais a vontade em um
local menos formal. Outros argumentaram gue comemoracao Nao
combinava com comida saudavel.

Preocupada com os comentarios ouvidos por Fernanda,
Claudia se depara com a necessidade de compartilhar com os
colegas a relevancia da boa higiene no processo de manipulagao
de alimentos e relata a respeito das aulas de higiene e inspecao
sanitaria de alimentos e também o que aprendeu na disciplina de
técnica dietética sobre identificacdo de ingredientes, equipamentos
e utensilios de cozinha. Também provoca Andrée, que disse nao ligar
para a limpeza dos locais que frequenta para comer.
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Apos o reencontro com os amigos, Claudia, que ja tinha uma
"paixdo” pela area de vigilancia sanitaria e higiene de alimentos, decide
buscar um estagio extracurricular para ver de perto como funciona um
servico de alimentacao. Faz amizade com os funcionarios do bar no
gual a turma se reuniu e aproveita a ocasiao para conversar com o dono
do estabelecimento. Ela lhe diz que cursa Nutricdo e esta procurando
uma oportunidade de estagio para ampliar seus estudos. O proprietario
adora a ideia e a convida para comecar na semana seguinte.

Logo nos primeiros dias de trabalho, Claudia passa por alguns
contratempos ao ajudar os cozinheiros e fica angustiada por ter
estragado duas facas de chef. Ela quebrou a faca de 10" e depois a de
14", que escolheu pensando que fosse mais resistente para cortar a
costelinha de porco que seria servida ao molho barbecue, carro-chefe
da casa.

Voceé concorda que o fato de ter estragado as facas com a formacao
de fissuras nao foi tdo ruim ao considerar Os riscCos mais sérios que
Claudia estava correndo? E quais seriam esses riscos? Se vocé fosse o
dono do estabelecimento, o que faria apos vivenciar essa situagao com
um funcionario?

Para conseguir solucionar esse problema, vocé devera conhecer
0s utensilios e equipamentos basicos de uma cozinha usados No
pré-preparo e preparo dos alimentos e ter em mente que, guando
empregados corretamente, garantem padronizacdo, qualidade e
reducao no tempo de trabalho.

Nao pode faltar

Em uma cozinha profissional, ha diversos utensilios disponiveis
para possibilitar um melhor desempenho do manipulador, pois
a utilizacdo do utensilio correto melhora a execucao e reduz o
tempo gasto para determinadas tarefas. Para isso, ¢ fundamental
que o profissional esteja capacitado a manusear e cuidar de cada
equipamento, por exemplo, faca, mandoline, panelas especificas ou
fornos de diferentes poténcias.

Dentre os instrumentos necessarios, ter um kit de facas adequado
para cada técnica a ser realizada nos diversos tipos de alimento
€ imprescindivel. As facas profissionais devem ser armazenadas
limpas e de maneira adequada, visando maior durabilidade. Aléem
disso, precisam ser manuseadas com muito cuidado e atencao
para se evitar acidentes de trabalho. Logo, devem estar bem afiadas
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para garantir que o profissional tenha firmeza e seguranca ao cortar
alimentos de diferentes tamanhos e graus de dificuldade. Para
manter as facas afiadas, utiliza-se a pedra, sendo a chaira usada para
amolacao e afiacdo.

Atualmente, ha disponivel para compra uma enorme variedade
de facas, cada qual indicada para uma determinada funcdo. Na
Figura 1.1 vocé conhecera varias facas comumente usadas em uma
cozinha profissional €, no Quadro 1.1, estdo indicados os principais

tipos de facas e suas fungdes.
Figura 1.1 | Tipos de facas

Fileira do alto, da esquerda para a direita, em ordem: cutelo, faca de carne,
faca de cozinha, faca trinchante, faca trinchante flexivel, cimitarra, facas
trinchantes serrilhadas (com ponta fina e arredondada).

Fileira de baixo, da esquerda para a direita, em ordem: facas de chef ou
francesas (em sequéncia: 14", 12" e 10"), faca de desossa, faca com lamina
alveolada, faca de legumes e faca tournée.

Fonte: Instituto Americano de Culinaria (2011, [s.p.]).
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Quadro 1.1 Principais tipos de facas e suas funcdes

Tipos de facas

Funcgbes

Cutelo

Lamina retangular, grande, pesada e resistente,
€ indicado para picar e frequentemente cortar
0ss0s e alimentos mais resistentes.

Faca de carne e cozinha

Semelhante a faca de chef, porém, menor e
mais leve, serve para tarefas de corte mais leves.

Faca trinchante serrilhada

Lamina longa, fio rigido e serrilhado com a ponta
arredondada ou agucada, € indicada para cortar
pao e fatiar alimentos com casca mais dura e
macios por dentro.

Faca de chef

Lamina larga, rigida e grossa, € apropriada para
atender a diversas atividades da cozinha: limpar
carnes e aves, fatiar, picar em pedagos ou
miudo.

Faca de desossar

Lamina rigida e longa, serve para separar a carne
do osso, cortar frango, peixe, nervos e gordura.

Faca de legumes ou oficio

Lamina curva para facilitar o corte, € indicada
para descascar todo tipo de legumes.

Faca com lamina alveolada

Lamina curta e larga, adequada para corte de
fatias finas.

Faca tournée (para tornear)

Lamina rigida e curva para facilitar o corte, ¢
apropriada para dar acabamentos, descascar
alimentos arredondados e esculpir vegetais e
frutas.

Fonte: Adaptado de Instituto Americano de Culinaria (2011, [s.p.])

Tao relevante como ter um bom kit de facas, outros pequenos
objetos manuais como espatulas, batedores de arame (fouets),
descascadores e cortadores sao comumente usados no dia a dia
de uma cozinha para reduzir o tempo despendido No pré-preparo e

preparo dos alimentos.

Alguns equipamentos e utensilios mais especificos sao:

e Peneiras e coadores: servem para escorrer a agua de alimentos,
coar molhos e espremer para obter purés. Em uma cozinha
profissional empregam-se os feitos com materiais mais resistentes,
como aco inox. O chinois possui forma cénica e € muito utilizado
para coar molhos com uma musselina (tecido leve e muito fino),
garantindo um produto final totalmente “liso”.

26 U1 - Introdugéo a gastronomia




o Colheres, jarras medidoras, termbdmetros e balancas: sdo
utensilios e equipamentos essenciais para obter precisdo na
pesagem dos ingredientes. O termdmetro auxiliard na verificacao
da temperatura dos alimentos no momento da recepcdo, na
armazenagem e durante o processo de coccao.

» Recipientes e formas para forno: geralmente compostos por
aco inoxidavel, vidro, ceramica ou ferro fundido esmaltado. Sao
Uteis no preparo de bolos, tortas, terrines, paes, suflés, dentre outros.

» Conjunto de bowls: feitas em aco inoxidavel, sao apropriadas
para misturar alimentos, temperar ingredientes e bater claras em
neve com auxilio do fouet.

e Panelas e cacarolas: as mais usadas e preferidas pelos
profissionais sdo as de aco inoxidavel com fundo triplo, porém,
dependendo do preparo, outras opcdes podem ser utilizadas, como
aquelas feitas em ferro fundido, aluminio ou cobre. A técnica de
coccao determinara a escolha do material da panela.

e Equipamentos para triturar, fatiar, misturar e amassar.

e Equipamentos grandes como fornos, fogdes, grelhas e

refrigeradores: destinados aos processos de armazenamento e
diversas técnicas de cozimento.

|:[9 Saiba mais

Para garantir a seguranca no manuseio de facas, utensilios e
equipamentos, todos os colaboradores devem ser orientados quanto ao
uso correto dos equipamentos de protecdo individual (EPI), que incluem:

e Luvas de borracha de cano longo para lavagem e desinfeccao de
ambientes e utensilios.

» Luvas isolantes térmicas para manipulacdo de utensilios quentes.

» Luvas de tela metalica ou malha de ago para proteger as maos ao
cortar peixes e carnes.

» Avental térmico para atividades de cocgao a beira do fogo.
« Oculos de seguranca para evitar queimaduras pelo calor da coccso.
» Calcado de seguranca na area de trabalho.

Os colaboradores devem receber treinamento periodicamente com as
instrucOes necessarias para realizar suas atividades de maneira segura.
Por isso, € tdo importante se informar sobre os riscos de acidentes na
rotina de trabalho.
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Carnes

A Gastronomia € constituida de milhares de produtos de todos
0s sabores, texturas e cores diferentes. Dentre eles, as carnes se
destacam como ingredientes nobres, pois, aléem do seu alto teor
nutritivo, conferem muito sabor e sao as estrelas de diversas
preparacdes.

Do ponto de vista nutricional, € fundamental destacar que as
carnes sao fonte de proteina de alto valor biologico, ferro, sais
minerais e vitaminas do complexo B. Entretanto, possuem elevado
teor de gorduras saturadas, colesterol e podem conter residuos
de produtos quimicos e toxinas prejudiciais a saude quando Nao
respeitados os periodos de caréncia dos medicamentos. Diante
disso, para obtermos um resultado satisfatorio no uso das carnes
em geral, desde a compra até o seu Consumo, € necessario ter
atencao a diversos aspectos que serao abordados a sequir.

A carne de qualguer animal destinado aoc consumo humano
deve passar por fiscalizacao especifica no periodo ante mortem e
post mortem, o que garantira um produto saudavel e apropriado
para tal. Mundialmente, o Servico de Inspecao Federal (SIF) é o
responsavel por fiscalizar a qualidade dos produtos de origem. No
Brasil, esse 6rgdo conta com o auxilio do Departamento de Inspecao
de Produtos de Origem Animal (DPOA) para orientar e coordenar
acdes em mais de 5 mil estabelecimentos brasileiros, certificando
gue o animal abatido esta livre de doencgas.

ﬂ9 Pesquise mais

Com o objetivo de complementar seus estudos, visite o site do
Ministério da Agricultura, Pecuaria e Abastecimento e conhega as
competéncias do Servico de Inspecdo Federal (SIF) e os procedimentos
para obtencdo do carimbo desse 6rgao.

BRASIL.  Ministério da Agricultura, Pecudria e Abastecimento.
Competéncias do SIF. Disponivel em: <http://www.agricultura.gov.br/
assuntos/inspecao/produtos-animal/sif/competencias-do-sif>. Acesso
em: 10 set. 2017.
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Carne bovina

Ao realizar a compra da carne de boi resfriada, algumas
caracteristicas devem ser observadas para garantir uma aquisicdo
segura. Além da necessidade de constar o carimbo do SIF, aspectos
como coloracao vermelha, umidade superficial, gordura com cor
creme e macia, aparéncia lisa e ndao pegajosa sao importantes e
esperados em carnes de boa procedéncia. Na Figura 1.2, vocé ira
identificar os principais tipos de corte da carne bovina.

Figura 1.2 | Mapa dos cortes de bovinos

1. Peito 12. Filé-mignon

2. Pescoco 13. Picanha

3. Cupim 14. Alcatra

4. Acém 15. Maminha da alcatra
5. Braco, pa ou paleta 16. Fraldinha

6. Musculo (ossobuco)  17. Patinho

7. Capa de filé 18. Coxdo duro

8. Aba de file 19. Coxdo mole

9. Ponta de agulha 20. Lagarto

10. Filé de costela 21. Rabo

11. Contrafilé

Fonte: Barreto (2010, [s.p.])

No Brasil, os cortes sdo realizados atraves da separacao natural
dos grupos musculares, porem podem ter nomenclaturas diferentes
dependendo da regido do pais. O mesmo corte, denominado
"lagarto” em Sdo Paulo, é chamado “tatu” no Rio Grande do Sul,
assim como a ‘costela” € chamada de "pandorga”.

Quanto as carnes destinadas ao consumo, ha inumeras racas e
espécies de animais que servem de alimento, variando conforme a
regido e cultura. De modo geral, as carnes mais consumidas sao:
bovina, grupo que inclui as carnes de boi, vaca, vitelo/novilho;
suina (porco e leitdo) e caprina (cabra, bode, cabrito). Dentre as
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consumidas com menor frequéncia, estdo as carnes de bufalo,
coelho e as cacgas.

c@ Reflita

Podemos definir as carnes como boas ou ruins? A divisdo em carne de
primeira e de sequnda para diferenciar a qualidade da carne € valida? Ou
o principal é a escolha do método de cocgdo adequado para cada corte?
Voce ja imaginou usar um filé-mignon para preparar uma carne moida ou
uma picanha para carne de panela?

Como a carne bovina é um dos produtos mais caros para 0S
estabelecimentos de alimentacao, € essencial que seja definido o
melhor tipo de corte para cada processo de cozimento. Isso garantira
preparacdes com texturas, cores, sabores e odores diferenciados e,
consequentemente, um resultado mais ou menos lucrativo.

No Quadro 1.2 estdo indicados os usos culinarios mais comuns
para cada corte bovino.

Quadro 1.2 | Indicacdo do método de coccdo segundo cortes bovinos mais
utilizados na culinaria

Cortes bovinos Método de cocgao sugerido
Aba de filé Moido.
Ensopado, assado com cobertura, cozido, carne
Acem moida, refogado, picadinho e carne de panela,
recheado e com molho.
Alcatra Churrasco, grelhado, refogado e salteado.
Capa de filé Picadinho, molho, ensopado, refogado e
assado.
. Assado, frito, grelhado, a milanesa, churrasco e
Contrafilé . :
em preparacdes como rosbife e estrogonofe.
Coxdo duro Cozido ou moido.
Coxdo mole Caldo, cozido, ensopado ou para ser moido.
G Salteado, grelhado. Com as aparas: estrogono-
File-mignon o
fe, picadinho.
Filé de costela Ensopado.
: Assado, assado em churrasqueira, cozido, estro-
Fraldinha
gonofe e ensopado.
Lagarto Assado, rosbife e corte ideal para carpaccio.
Maminha de alcatra Assado e bife.
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Ensopado, carne de panela, caldo, preparacao

‘ Musculo dianteiro e traseiro ,
de molhos ou moido.

Paleta Moido, ensopado e preparagao de molhos.

Patinho Caldo, cozido, ensopado ou moido.

Peito Cozido e sopa.

P Ensopado, cozido, picadinho, carne de panela e

[SSielelele) =

preparacao de molhos.

Picanha A;sado, assado em churrasqueira, grelhado e
frito.

Ponta de agulha Ensopado, cozido e sopa.

Rabo Sopa e para a tradicional rabada.

Fonte: Adaptado de Barreto (2010, [s.p.])

v=| Exemplificando

Para saltear uma carne € necessario escolher cortes de coccdo rapida
em alta temperatura. Para isso, € importante utilizar uma sauteuse
(frigideira) rasa, com as laterais arredondadas, especificas para esse
tipo.

Se o preparo for simples, podera ser feito em uma sauteuse antiaderente,
porém, se a carne for acompanhada de um molho proveniente do
resto dos residuos do fundo, deve-se usar uma sauteuse de aco inox, a
qual permitird a formacao desses residuos que, ao adicionar agua, suco
ou outros liguidos, resultardo em um molho que devera ser reduzido
ou espessado.

ﬂ9 Pesquise mais
Explore os materiais sugeridos e amplie seu conhecimento sobre os tipos
de cortes de carne bovina:

ANDRADE, Luis. Tudo sobre cortes de carne bovina. 2012. Disponivel em:
<https://www.youtube.com/watch?v=EX5RIWMv288>. Acesso em: 3 out.
2017.

RURAL Rural. Guia do bom corte de carne. 2010. Disponivel em: <https://
www youtube.com/watch?v=gYAViIWkZVLE>. Acesso em: 3 out. 2017.

Aves

Na antiguidade, as aves apresentavam um papel de destaque,
pois eram consumidas em ocasides especiais. Atualmente, é
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comum encontrar 0 consumo frequente na mesa dos brasileiros,
em pratos principais de restaurantes, assim como no exterior, alem
de combinar com varios métodos de cocgao.

No ato da compra da carne de frango ou galinha, caracteristicas
como a coloracdo clara, sem manchas e a pele umida devem
ser observadas, pois indicam boa qualidade. No Quadro 1.3 estao
listados alguns dos principais tipos de aves e seus usos culinarios
mais comuns.

Quadro 1.3 | Indicacdo do método de coccdo conforme cortes e tipos de aves mais
utilizados na culinaria

Tipo de ave Método de cocgao sugerido

Frango de leite ou galeto Grelhado ou assado.

Frango comum Todos os modos de preparo.

Galinha ou galo Sopa, caldo e ensopado.

Frango caipira Assado no forno, espeto e ensopado.

Peru Assado no forno. Peito e coxas grelhados, fritos ou
ensopados.

Pato Caldo, sopa, paté, salteado.

Galinha d'angola Todos os modos de preparo.

Fonte: Adaptado de Barreto (2010, [s.p.])

Peixes e frutos do mar

Estd clara a relevancia dos pescados para a saude humana,
uma vez que eles constituem boas fontes de acidos graxos
essenciais, vitaminas e sais minerais, contudo, em algumas cidades
brasileiras, seu consumo ainda € pequeno, seja em virtude da baixa
disponibilidade de produtos frescos e de qualidade ou até mesmo
pelo desconhecimento de métodos de preparo.

Comumente, visando preserva-los por mais tempo e reduzir
O risco de deterioracao, € comum encontrar no mercado
peixes congelados. Poréem, ao comprar peixes frescos, algumas
caracteristicas devem ser observadas, tais como: pele e olhos
brilhantes e umidos, escamas firmes, brilhantes e presas a pele,
cheiro fresco e caracteristico de mar, guelras limpas e brilhantes
tendendo para o vermelho vivo ou lilds e a carne deve ter textura
firme, resistente a pressao dos dedos.
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Os frutos do mar sdo animais aquaticos protegidos por uma
concha interna ou externa. Bastante apreciados como alimento,
também devem ser adquiridos de fonte confiavel de forma mais
fresca possivel, pois estragam rapidamente. Em muitos Estados
brasileiros, € normal encontrarmos a comercializagcao congelada
nos locais onde a demanda ¢ alta e a oferta € baixa.

Seguem alguns exemplos mais comuns de frutos do mar:
» Univales: ourico-do-mar, escargot.

* Bivales: mexilhdo, ostra, vieira.

» Crustaceos: lagosta, lagostim, camarao, siri, caranguejo.
» Cefalopodes: lula, polvo.

|'_‘|9 Pesquise mais

Para saber escolher peixes frescos, assista aos videos sugeridos.

PROTESTE. Como escolher peixe fresco. 2009. Disponivel em:
<https://www.youtube.com/watch?v=Kj39a3NplPc>. Acesso em: 3
out. 2017.

HONORATO, Karin. Orientacdes de como comprar peixe para a
Semana Santa - Nutricionista Karin Honorato. 2014. Disponivel em:
<https://www.youtube.com/watch?v=usdS9ESOrAA>. Acesso em: 3
out. 2017.

‘tz” Assimile

Caro aluno! Ja parou para pensar na importancia da aquicultura em
Nosso pais?

Sabendo que os peixes tém ocupado cada vez mais a mesa dos
brasileiros devido ao aumento de sua popularidade e frente aos
beneficios a salde humana, € sabido que os estoques naturais nao
conseguem atender um mercado tdo competitivo. Diante disso, para
que esse alimento possa continuar fazendo parte da alimentacao,
houve um crescimento importante da aquicultura visando o cultivo de
peixes e outros organismos aquaticos com o objetivo de garantir um
alimento de qualidade e com seguranca para a populagao.
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Sem medo de errar

Apos aprendermos sobre identificacao de ingredientes, utensilios
e equipamentos basicos de cozinha, vamos retomar e resolver a
situagao apresentada no Dialogo aberto desta se¢ao.

Claudia, na sua primeira semana de estagio, passa por uma ‘saia
justa” com o intuito de ajudar os colegas de trabalho e acaba fazendo
fissuras profundas em duas facas de chef comumente utilizadas em
uma cozinha profissional.

E muito importante, no momento da manipulacio de alimentos
em uma unidade de alimentacdo, que os funcionarios sejam
treinados e, portanto, habilitados para desenvolver suas tarefas
com seguranga. Por isso, adquirir conhecimento para manusear
corretamente os utensilios e equipamentos basicos e fundamental.

Vocé concorda que o fato de ter estragado as facas com a
formacao de fissuras nao foi tdo ruim ao considerar Os riscos mais
sérios que Claudia estava correndo? E quais seriam esses riscos? Se
vocé fosse o dono do estabelecimento, o que faria apos vivenciar
essa situacao com um funcionario?

A faca indicada para a tarefa que Claudia estava executando seria
o cutelo, por ter uma ldmina mais resistente e pesada o suficiente
para cortar 0ssos de maneira precisa e segura.

Alem de usar corretamente os instrumentos, faz-se necessario
que todos os funcionarios conhecam os itens de seguranca do
local de trabalho e também que utilizem, quando indicado, os
equipamentos de protecado individual (EPI), como as luvas de malha
de aco para manipular carnes.

Finalmente, é preciso destacar que todas as informacdes citadas
devem ser ofertadas aos funcionarios por meio dos treinamentos
de manipuladores de alimentos, que podem ser realizados
periodicamente a fim de reduzirem 0s riscos de acidentes de
trabalho.

34 U1 - Introdugéo a gastronomia



Avancando na pratica

Avaliando os tipos de cortes e métodos de coccao

Descricdo da situagcao-problema

ApOs trabalhar como nutricionista por seis anos em uma empresa
Nna area de vendas de produtos hospitalares, Ana Lucia, apesar de ter
um bom salario, buscava um pouco mais do gque isso, queria algo
que pudesse lhe proporcionar mais prazer € a mesma sensacao que
teve quando iniciou No seu emprego atual.

Ana Lucia, que sempre gostou de cozinhar em casa e nas reunides
de familia, estava de prontiddo para auxiliar no que fosse necessario
para tornar as refeicdes mais elaboradas e gostosas. Depois de
alguns meses bem desmotivada, decide negociar uma demissdo e
aproveita o seguro-desemprego para buscar novas oportunidades
de trabalho apostando todas as fichas na area de alimentacdo, que
€ uma grande paixao.

Apos entregar varios curriculos sem retorno, cadastra seus dados
em alguns sites de emprego na internet. Logo na primeira semana
recebe uma ligagdo para uma entrevista de em um restaurante
que servia comida no almog¢o e funcionava como bar para happy
hour no periodo da tarde e noite. Diante da necessidade urgente
de funcionarios para o segundo turno da casa, Ana Lucia foi
prontamente contratada.

Na primeira semana de trabalho, uma das coisas que ela logo
observa é que o dono tem uma preocupacao grande em oferecer
os melhores ingredientes para seus clientes, poréem, utiliza-os em
preparacdes inadequadas de acordo com as dicas dos cozinheiros.
Ao analisar o cardapio, encontra varias opcdes: picadinho de filé-
mignon, picanha ao alho cozida com batatas e tiras de coxao duro
salteadas com cebolas, entre outras.

Diante dessa situacdo, Ana Lucia procura o proprietario e sugere
alterar o cardapio. O que ¢ correto fazer para melhora-lo? Quais os
beneficios ao fazer essa troca?
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Resolucdo da situacdo-problema

E necessario que Ana Lucia proponha um melhor uso dos
ingredientes aplicando as técnicas de cocg¢ao adequadas.

O ideal seria utilizar a picanha para um assado, o filé-mignon
para uma preparacao salteada e, no lugar do coxao duro, uma carne
mais macia.

Tais mudangas vao provocar varios beneficios para o proprietario
do restaurante, como reducao dos custos, otimizagao do uso dos
ingredientes, melhora da estética e do sabor, impactando de forma
muito positiva o resultado final.

Faca valer a pena

1. Hoje em dia, ao frequentar um restaurante, muitas pessoas tém dado
preferéncia ao consumo de peixes. Diante disso, é importante que os
estabelecimentos de alimentagdao tenham conhecimento da grande
variedade de peixes disponiveis no mercado e um fornecedor confiavel,
cujos produtos sejam de boa procedéncia, a fim de obter um produto o
mais fresco possivel, proporcionando pratos de qualidade para os clientes.

Assinale a alternativa correta a respeito das caracteristicas esperadas ao
adquirir pescados inteiros:

a) Pele brilhante, umida e fragil, olhos salientes, cheiro fresco e agradavel,
guelras limpas e brilhantes.

b) Olhos salientes e vitreos, escamas brilhantes, carne de textura firme ao
toque, cheiro sem principio de amonia.

c) Pele de cor umida, rugosa, firme e sem untuosidade, olhos salientes e
brilhantes, guelras com cor viva e sem qualquer traco de cinza.

d) Carne firme e, quando pressionada, resistente a pressdo dos dedos,
cheiro fresco, caracteristico de mar, olhos brilhantes e opalinos e cheiro
fresco tipico.

e) Olhos salientes e brilhantes, guelras também brilhantes tendendo para
o vermelho vivo, pele umida, escamas bem aderidas a pele e carne com
textura resistente ao toque.

2. Vocé decide fazer um jantar surpresa para um amigo muito querido que
veio visita-lo durante as férias. Aproveitando suas habilidades culinarias e
sabendo que a carne bovina predileta dele € o contrafilé, vocé pensa em
uma preparacdo que torne esse corte a grande estrela da noite.

Baseando-se nas informacdes apresentadas, assinale a alternativa que
contempla a técnica de coccao indicada para a carne escolhida:
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a) Ensopado.

b) Grelhado.

c) Cru, servido como carpaccio.

d) Cozido em calor umido (carne de panela).
e) Picadinho.

3. A escolha criteriosa de uma faca é de extrema importancia para garantir
a qualidade, rapidez, precisdo e seguranca dos trabalhos executados em
uma cozinha. Usar a faca errada, mesmo que esta esteja afiada, pode
comprometer o resultado final da preparagdo.

Assinale a alternativa correta sobre o uso de cada tipo de faca:

a) A faca de oficio, constituida por lamina estreita e rigida, normalmente &
indicada para partir ossos, cartilagens e bater pecas de carne.

b) O cutelo, constituido por lamina estreita e muito flexivel, é indicado para
cortar, picar, talhar e fatiar legumes.

c) A faca de pdo, constituida por lamina estreita, rigida e dentada, é
indicada ndo so para cortar e fatiar todos os tipos de paes, bem como
aplicar manteiga, pastas e cremes sobre os mesmos.

d) A faca tournée, constituida por lamina fina, rigida e grossa, € indicada
para cortar em postas os peixes redondos.

e) A faca de cozinha ou do chefe, constituida por ldamina larga, rigida e
grossa, € indicada para limpeza das carnes, aves e picados muito miudos.
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Secao 1.3

Habilidades basicas em gastronomia
Dialogo aberto

Ola, aluno, seja bem-vindo!

Nesta secgdo, vocé ampliara seus conhecimentos sobre as
técnicas basicas para cortes e coccao de vegetais, os tipos e formas
de utilizacao de agentes aromaticos na gastronomia.

Voltando a situacado apresentada no Convite ao estudo, Claudia,
apos reencontrar-se com 0s colegas e discutir tantas situacdes
acerca do mundo gastrondmico, viu-se motivada a procurar um
estagio extracurricular para vivenciar o funcionamento de um servico
de alimentacdo. Consegue entao estagiar no bar em que a turma se
reunira e aquela primeira semana conturbada devido ao mau uso de
equipamentos e utensilios ficou para tras. Agora ja esta ambientada
com a rotina da cozinha e os equipamentos, contribuindo de
maneira importante para a organizacdo e o bom funcionamento
do ambiente de trabalho. Uma vez que seu chefe tem elogiado
sua conduta e as melhorias constantes que vem implementando,
Claudia se sente a vontade para discutir a necessidade de mais
algumas mudancas nos pratos oferecidos pelo bar. Ela explica a
relevancia de nao fazer uso de temperos prontos devido ao alto teor
de sodio e aditivos quimicos. Outro aspecto fundamental destacado
por Claudia ¢ a falta de padronizacdo dos cortes de vegetais que,
de acordo com a equipe de funcionarios da cozinha, o resultado
estetico dos pratos seria diferente, sem contar a mudanca na textura
da batata, cenoura e do brocolis, por exemplo, conforme o tempo
de cozimento executado pelo cozinheiro escalado.

O dono do bar questiona sobre os beneficios da troca dos
temperos prontos pelos naturais, a relacao com o tempo de preparo
e a qualidade do produto final. Quais os problemas envolvidos na
falta de padronizacao dos cortes dos vegetais? As mudancas na
textura dos alimentos citados sdo tao perceptiveis para os clientes?

Sendo assim, 0 que € certo fazer se vocé estivesse no lugar
de Claudia? Para conseguir solucionar essa situacao, vocé devera
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conhecer a nomenclatura e as técnicas dos variados tipos de
corte de vegetais e, também, as formas de coccdo envolvidas No
pré-preparo e preparo. E essencial dominar também o uso dos
agentes aromaticos, pois todas essas técnicas, quando empregadas
corretamente, garantem padronizacao, melhora estética, de sabor
e, até mesmo, reducado do desperdicio e do tempo de trabalho.

Nao pode faltar

A ideia do uso das técnicas basicas de corte de vegetais vem
da gastronomia classica com o objetivo de padronizar os cortes.
A sua correta compreensao garante ao profissional uma melhor
interpretagéo das receitas de acordo com suas nomenclaturas,
bem como inovagdes e adaptacdes. Ha uma logica no momento
do preparo de uma receita: diante de um ingrediente principal
cortado em cubos grandes para uma preparacao com tempo de
preparo prolongado, por exemplo, 0s acompanhamentos vegetais
devem sequir © mesmo padrao e precisdo das medidas, garantindo
cozimento por igual, maior aproveitamento do sabor do alimento,
0 gosto do ingrediente sera sentido mais individualmente, liberando
sabor aos poucos, garantindo uma apresentacao mais bonita e
harmonica. Ja nos cortes pequenos, devido a maior superficie
de contato, rapidamente liberam sabor para a preparacao, que se
misturam e atuam em conjunto.

Hoje em dia, muitos estabelecimentos de alimentacao tém se
preocupado em fornecer aos consumidores prepara¢gdes mais
saudaveis sem o uso de temperos prontos, como caldos de carne
e temperos ditos ‘completos’, pois sao riquissimos em sodio,
aditivos quimicos e agregam pouco sabor se comparados aos
agentes aromaticos elaborados com alimentos in natura. A falta
de tempo, espaco e a correria dentro de uma cozinha profissional
podem ser as razdes pelas quais muitos estabelecimentos ainda
priorizam o0s temperos prontos, porém esse problema pode ser
corrigido com uma equipe bem treinada. Alem disso, 0os temperos
naturais preservam o valor real de cada ingrediente, garantindo um
maior cuidado com a saude do comensal. Portanto, um servico de
alimentacdo que faz suas preparacdes usando temperos naturais
pode usar essa informacdo para agregar valor ao produto, o que
colabora com a lucratividade.
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Agora vocé ira aprender as principais técnicas de cortes basicos
de vegetais. Na técnica de picar, os cortes ndo precisam ser perfeitos,
contudo deve-se manter um padréo para que cozinhem por igual. E
uma técnica usada para ingredientes que serdo coados, batidos no
liquidificador ou desprezados posteriormente.

O corte Chiffonade ¢ utilizado para folhas de vegetais ou ervas
que frequentemente servem como guarnicao. Trata-se de uma
tecnica em que o ingrediente € cortado em tiras finas, por exemplo,
a couve para feijoada ou ervas como a salsinha e o manjericao. Os
vegetais de folhas grandes devem ser empilhados, enrolados em
formato de cilindro e depois cortados de forma perpendicular.

Julienne é o mais versatil dos cortes; sdo longos e retangulares,
feitos em finos bastdes e muito utilizados crus, para enfeitar ou para
cozinhar no vapor, refogar ou fritar. Suas dimensdes sao 1,5 mm x 1,5
mm x 3 a 5 cm. A diferenca do corte Julienne para o Allumette esta
relacionada com o seu tamanho finalde 3mmx 3 mmx 3a5cm.

Jz| Exemplificando

Agora vocé ira aprender 0 passo a passo do corte Julienne:

1. Primeiramente, € necessario dar uma forma quadrilatera ao vegetal.
2. Corte em fatias finas no sentido do comprimento em cortes paralelos
de espessura igual.

3. Empilhe as fatias, alinhando as bordas, e faca cortes uniformes,
paralelos, de mesma espessura.

Batonnet é um corte semelhante ao Julienne, porém diferenciado
em tamanho e espessura. Desse corte sdao derivados os cubos
pequenos, medios (Jardiniere) e grandes (Macédoine). Para obté-los,
€ necessario juntar cortes do Batonnet, para entao cortar lateralmente
em intervalos uniformes. Assim como o Batonnet, do corte Julienne
se deriva o Brunoise, bastante utilizado na culinaria para saltear os
vegetais em gordura devido ao seu cozimento rapido. De formato
cubico, possuem dimensdes de 1,5 mm x 1,5 mm x 1,5 mm.
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Figura 1.3 | Tipos de cortes

Da esquerda para a direita, em ordem: forma quadrilatera do vegetal, corte
Julienne, corte Brunoise.

Fonte: elaborada pela autora (2017).

Nos cortes Paysanne e Fermiere sdo observados cortesirreqgulares
nas bordas, entretanto devem possuir tamanhos semelhantes para
cocgao uniforme. Sdo encontrados nos formatos de losangos,
cubos, redondos e ovais, muito usados em preparacdes domesticas
e rusticas. Deve-se dar ao vegetal uma forma quadrilatera para fazer
Batonnets grandes de 2 cm de espessura, depois 0s cortes devem
ser paralelos, uniformes, em intervalos de 3 mm.

Para o corte losangos/diamante fatia-se o vegetal bem fino e
depois em tiras de largura apropriada, para entdo fatiar em diagonal
em tiras de 3 mm.

Rondelles sdo feitos a partir de vegetais cilindricos. Apresentam
cortes paralelos e intervalos regulares, parecidos com uma moeda.
Nao possuem dimensdes especificas por depender do formato do
vegetal.

Tourné (torneado) tem forma semelhante a um pequeno barril ou
bola de futebol americano. Pode ser feito com vegetais pequenos e
grandes. Utiliza-se uma faca de legumes para tornea-los e criar sete
lados, de modo que suas faces permanecam distintas. Estas devem
ser lisas, espacadas uniformemente e estreitar-se nas pontas.

No corte em diagonal, a lamina deve ser sequrada de modo que
corte em angulo. Quanto mais largo o angulo, mais alongada sera
a superficie de corte.

O corte obliquo € usado para vegetais longos e cilindricos. O
vegetal € descascado, retiram-se a ponta e o caule e, apos, ele deve
ser posicionado em um angulo de 90°. Fatie na mesma diagonal
formando um pedaco com duas bordas em angulo. Para garantir
cortes uniformes deve-se diminuir o tamanho do diametro a medida
que fica maior.
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®: Dica
Aproveite as aparas dos cortes de vegetais para utilizar nas preparacoes

cuja padronizacdo ndo € importante, como purés, sopas, caldos,
fundos etc.

Figura 1.4 | Outros cortes para vegetais

Da esquerda para a direita, em ordem: Obliquo, Losangos, Rondelle,
Chiffonade, Diagonal, Cubos, Fermiere, Tourné, Paysanne.

Fonte: elaborada pela autora (2017).

Apos cortar, agora € a hora de cozinhar tudo. A coccao é
a técnica culinaria utilizada ha milndes de anos para facilitar e
viabilizar a ingestdo de alimentos atraves do fogo. Dentre as
fontes de calor mais usadas, temos fogao, fornos, grelhas, micro-
ondas, entre outros. Além da fonte de calor para preparacdes
como branqueamento, cozimento a vapor, cozimento a vapor na
panela, grelhados na grelha ou salamandra, assados, stir fry, sauté,
ensopados, braseados e fritura rasa ou por imersao, sdo Necessarios
utensilios como panelas de diversos tipos, frigideiras, formas e
grelhas. Vamos aprender como se aplicam esses metodos e quais
0s beneficios de se utilizar a melhor técnica de acordo com o tipo
de preparo.
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Branquear € uma técnica de coccao bem relevante para bloquear
O processo de evolugao enzimatica dos vegetais atraves da fervura,
mas também serve para realcar a cor e 0 sabor dos vegetais. A
receita determinara se o vegetal sera brangueado, parboilizado ou
completamente cozido, pois, para a finalizacdo, um novo metodo
de coccao pode ser necessario.

U9 Pesquise mais

Para aprofundar seus estudos a respeito da técnica de branqueamento
de vegetais e entender sua utilizagdo no dia a dia, explore os materiais
sugeridos.

GASTRONOMISMO. Como cozinhar vegetais (branqueamento). 2013.
Disponivel em: <https://www.youtube.com/watch?v=29pgSIrfuRo>.
Acesso em: 20 out. 2017.

PAULA, M. M. M. X.; MACHADO, A. V.; COSTA, R. O. Branqueamento
de frutas e hortaligas: uma revisdo bibliografica. Revista Brasileira
de Agrotecnologia, Garanhuns, v. 4, n. 1, jan./dez. 2014. Disponivel
em:  <http://www.gvaa.com.br/revista/index.php/REBAGRO/article/
view/3642/pdf-02>. Acesso em: 20 out. 2017.

Cozinhar a vapor € um metodo bem semelhante a fervura,
poréem para tal utiliza-se uma panela especifica que permite uma
maior preservacao de cor, sabor, textura e valor nutritivo em virtude
do contato direto do alimento com o vapor e nao com o liquido.
Deve-se realizar higienizagcao prévia dos vegetais e o corte precisa
ser padronizado para garantir o cozimento por igual. O sal e os
temperos devem ser adicionados antes de se colocar os vegetais na
panela de vapor, para desenvolver seu melhor sabor. O liquido de
cozimento mais comumente usado € a agua, que € adicionada no
fundo da panela de vapor, mas podera ser substituida por fundos,
caldos ou acrescida de temperos e ervas aromaticas para conferir
maior sabor aos vegetais. Esse processo deve ser feito antes de
se colocar a panela sobre o fogo direto. O tempo necessario de
cozimento sera determinado pelo ponto desejado ou pelo modo
que o vegetal sera manuseado apos essa etapa de coccao.

O processo de cozimento a vapor em panela comum consiste
em uma tecnica rapida para preparar pequenas porgoes de vegetais.
A maior parte do cozimento ocorre pelo vapor, pois a panela
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permanece o tempo todo tampada com uma pequena quantidade
de liquido, que ndo deve cobrir todo o vegetal. Para agregar mais
sabor ao alimento, a agua pode ser substituida por fundo ou caldo e
acrescida de acucar, agucar mascavo, mel ou melaco para glagar os
vegetais. Se o liquido resultante do processo de cocgao for utilizado
para preparar um molho, € importante ter espessantes prontos de
acordo com a receita proposta.

A grelha e a salamandra séo metodos de coc¢ao que atribuem um
distinto sabor queimado aos vegetais, macios por dentro, com sabor
intenso e aparéncia externa bem dourada, marcados pela grelha.

Figura 1.5 | Grelhando vegetais

Fonte: Instituto Americano de Culinaria (2011, p. 740).

® Dica
Para o maximo aproveitamento dos alimentos deve-se dar prioridade

aqueles da época, respeitando a sua sazonalidade. Com isso,
garantimos produtos com maior frescor, sabor e precos reduzidos.

O método de assar vegetais pode ser utilizado para prepara-
los inteiros ou cortados. Esse processo confere mais sabor ao
alimento e produz uma parte externa mais dourada. Ao assar
vegetais inteiros com casca, no caso da batata, por exemplo, a pele
protege o alimento impedindo que fiquem com o interior seco.
E uma técnica muito empregada para preparacdes como pureés,
sopas e molhos. O mirepoix pode ser usado para agregar sabor por
baixo de uma proteina assada e impedir que queime, auxiliar em
preparacdes dificeis de descascar, como € o caso do pimentao, ou
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até intensificar o sabor de tomates. Os recipientes mais utilizados
para esse tipo de preparo sao assadeiras e tabuleiros retangulares
de diversos tamanhos e devem ter espaco suficiente para que o ar
circule livremente.

Sauté e stir fry sao técnicas de coccdo consideradas essenciais
para os vegetais. Alem de serem praticas e rapidas, o resultado
confere uma combinacao de sabores e cores, brilho e conservacao
das texturas.

Figura 1.6 | Método de coccao stir fry

Fonte: Instituto Americano de Culinaria (2011, p. 748-749)

Ensopar e brasear compreendem cozinhar os vegetais em seus
proprios sucos. O alimento pode ser preparado sozinho ou com
a combinacao de varios outros. Em um braseado, os vegetais sao
cortados em tamanhos grandes, ao contrario do ensopado, que
constitui cortes peguenos. Devem ser cozidos em panela com
tampa, em fogo baixo.

A fritura rasa consiste em fritar o alimento em frigideira ou panela
usando quantidade de gordura suficiente para ndo imergir os vegetais.
A temperatura deve permanecer sempre monitorada, evitando,
assim, o risco de encharcar ou gueimar o alimento. Essa técnica é
muito usada para vegetais que podem ser empanados com farinha
ou Mmassa mole e o resultado é a formacao de uma crosta crocante
por fora deixando o alimento bem umido por dentro. Ja na fritura
por imersao, fritadeiras elétricas ou a gas e panelas maiores como o
wok auxiliam no processo, pois € necessaria grande quantidade de
gordura para cobrir todo o alimento, resultando em vegetais com
cor e textura uniformes e crocantes.
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! Atencao

Fique atento a temperatura ideal para fritar a maioria dos vegetais, que
deve ser em torno de 177 °C

o() Reflita

Ao longo do conteudo, vimos a relevancia dos tipos de corte e sua
padronizagdo no preparo de vegetais. Quando pensamos em grandes
servicos de alimentagdo como restaurantes, eventos e grandes
jantares, os vegetais, assim como outros alimentos, precisam ser pre-
preparados com antecedéncia.

Imagine que vocé serd o nutricionista e chef que ird coordenar toda a
equipe de cozinheiros de um grande acontecimento. O que vocé faria
para garantir que os vegetais que acompanham o prato principal dos
convidados sejam distribuidos ao mesmo tempo?

Além da coccao, é fundamental adicionar sabor e perfume as
preparacdes. Os agentes aromaticos sao uma combinacao de
vegetais com fungdo complementar na culinaria, ajudam a compor
um sabor subjacente sutil, mas agradavel, sustentando e valorizando
0 gosto das preparacdes.

O mirepoix € um nome francés dado a uma combinagao de 50%
de cebola, 25% de cenoura e 25% de salsao ou alho-poro, cortados
em tamanho semelhante, podendo variar de acordo com o tempo
de preparacdo, ou seja, quanto mais curto for o cozimento, menor e
mais fino o corte; quanto mais longo o tempo, Maior e mais grosso
O corte. Ja para 0 mirepoix branco, cuja utilizagao é recomendada
para fundos claros e sopas que devem ter sabor suave e/ou cor
marfim-clara ou branca, leva 50% de cebola ou a parte branca do
alho-poro, 25% de raiz ou talo de aipo e 25% de pastinaca (raiz usada
como hortalica com tonalidade mais clara que a cenoura, mas com
o sabor mais intenso).

O matignon, algumas vezes chamado de mirepoix comestivel,
€ utilizado para guarnecer o prato, além de aromatiza-lo. Em geral,
inclui cebolas, cenouras, salsdo e presunto cortado em cubos
pequenos, mas também podem ser adicionados cogumelos, ervas
aromaticas e especiarias sortidas.
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O bouquet garni e o sachet d'épices tém a finalidade de
acrescentar sabores a fundos, molhos e sopas. Sdo adicionados
durante o processo de coccdo de acordo com a quantidade de
sabor que se deseja extrair.

Figura 1.7 | Ingredientes e preparo do bouquet garni e sachet d’épices

Fonte: elaborada pela autora (2017).

v=| Exemplificando

O bouquet garni ¢ um maco feito de ervas aromaticas frescas
amarradas juntas. E composto por uma combinacdo de 1 folha de
alho-poro, 1 talo de salsdao cortado ao meio, 3 a 4 ramos de salsa, 1
galho de tomilho e 1 folha de louro amarrados com barbante, porem
podem ser acrescentadas outras ervas, dependendo do uso.

O sachet d’épices ¢é formado por temperos como 1 colher de cha de
pimenta-do-reino picada grosseiramente, 3 a 4 ramos de salsa, 1 dente
de alho (opcional), 1 folha de louro e 1 galho de tomilho embrulhados
e amarrados em um saquinho de musselina nas receitas que ndo sao
coadas depois de cozidas. Ja naguelas em que todo o liquido sera
coado ao fim do preparo, pode-se usar o sachet solto.

Ao adicionar os aromaticos nas preparagoes € extremamente relevante
experimentar antes e depois de adiciona-los para sentir seu efeito sobre
o perfil de sabor do prato. Qualquer que seja a escolha, devem entrar
nos ultimos quinze a trinta minutos em preparacdes com menos de
3,84 L ou uma hora antes do final de preparacdes maiores — tempo
suficiente para que seus aromas ndo sobreponham a receita principal.
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A cebola brulée ¢ uma preparacdo aromatica utilizada para
real¢ar o sabor e a cor de fundos e consomés; para tanto deve-se
cortar a cebola ao meio e suas superficies devem ser tostadas em
uma panela seca ou chapa.

Ja a cebola piquée ¢ feita com a incrustacdo de alguns cravos-
da-india inteiros e uma folha de louro fresca em uma cebola cortada
ao meio, muito usada para aromatizar o molho bechamel e algumas
sopas.

"3" Assimile

Aprendemos a importancia da padronizacao dos cortes e os melhores
metodos de coccdo para cada tipo de preparo de vegetais, mas para
que isso aconteca na pratica de uma cozinha profissional € necessario
que a equipe seja bem treinada e participe de processos de reciclagem
periodicamente.

E imprescindivel ter alguns cuidados simples para garantir a sequranca
do profissional, portanto, ao iniciar um processo de pré-preparo
de alimentos, a tabua de corte deve ficar firme na bancada com a
utilizacao de pano umedecido por baixo para que nao escorregue, a
faca precisa ser manuseada com a ponta e o fio contra a tdbua de corte
e a mao que segura o alimento deverd apresentar formato de concha
para a protecao dos dedos. Ainda, a faca deve permanecer sempre
bem amolada para que as operacdes de pre-preparo e preparo dos
alimentos sejam executadas com seguranga e padrdo de qualidade.

Sem medo de errar

Vamos relembrar a situacdo abordada na secao Didlogo aberto?
Sentindo-se mais a vontade no decorrer do estagio, Claudia sugere
algumas mudancas no modo de preparar 0s pratos, propondo nao
fazer uso de temperos prontos, bem como a padronizacao dos
cortes, tempo de cozimento e textura dos vegetais. O proprietario,
contudo, questiona sobre o impacto financeiro da troca dos
temperos. Sera que usando alimentos in natura sua margem de
lucro seria menor? Quais os problemas envolvidos na falta de
padronizacdo dos cortes dos vegetais? As mudancas na textura
dos alimentos citados sao tdo perceptiveis para os clientes? Vamos
ajudar Claudia a responder essas perguntas.
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Primeiramente, é essencial lembrar que a falta de tempo € a
principal razdo pela qual utilizamos os temperos prontos, porém
0s agentes aromaticos sao muito faceis e rapidos de fazer. Uma
vez que a confeccao desses temperos esteja integrada as praticas
de pré-preparo dos alimentos, ndo havera interrupcao no fluxo de
trabalho durante a etapa de preparo, ou seja, ndo havera perda de
tempo e, sim, rendimento para o colaborador.

Ademais, os temperos de saquinho/caixinha séo compostos
artificiais que buscam imitar o gosto dos alimentos, ja os naturais,
além de manterem o valor real de cada ingrediente, tambem
preservam a saude do comensal. Dessa maneira, um servico de
alimentacdo que faz suas preparacdes usando temperos naturais
pode usar essa informacao como acao de marketing e agregar valor
ao seu produto, o que colabora com a lucratividade! Portanto, a
margem de lucro pode ser muito maior, uma vez que o servico de
alimentacdo ganha em qualidade do produto final, o que realmente
fideliza os clientes.

No gue diz respeito as técnicas de corte, estas sao usadas para
padronizar tamanhos e tornar a apresentacao dos pratos mais bonita,
mas seu real objetivo € saber que cada pedaco cortado cozinhara de
forma igual. Isso permite ao cozinheiro maior liberdade na escolha
do formato do corte, de modo a deixar sua receita mais adequada,
elegante e executada em tempo maior ou menor, de acordo com a
demanda do servig¢o.

Uma das reclamacdes mais recorrentes feitas por comensais
€ a falta de padronizacdo dos pratos oferecidos pelos servicos de
alimentacdo. Nao € raro comermos uma preparacao deliciosa e,
quando retornamos ao local com o objetivo de sentir novamente
aquele sabor e aspecto que ficaram guardados na nossa memoria
gustativa, termos uma decepcdo. Isso se deve, provavelmente,
as alteracdes julgadas pequenas pela equipe da cozinha, como
a retirada/acréscimo de um tempero ou a mudanca de alguns
minutos No tempo de coccdo, mas que causam grande impacto
no resultado final do prato e podem arruinar nossa experiéncia
gastrondmica.

Caberessaltarainda que a padronizacao dos cortes e 0s processos
de preparo dos pratos diminuem o desperdicio de ingredientes e
reduzem o tempo gasto no trabalho, pois quanto maior o dominio
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sobre as etapas de uma receita, mais rapidamente nos tornamaos
capazes de executa-la.

Fica claro, portanto, a importancia do treinamento da equipe. E
fundamentalque todos estejam alinhados e preparados para executar
as operacdes de pré-preparo e preparo dos alimentos e entregar
pratos com elevado padrao de qualidade, independentemente do
dia em que o cliente comparecer ao restaurante/bar.

Avancando na pratica

Ajustando cortes e técnicas de coccao

Descricdo da situacao-problema

Fernando decide investir em uma filial do seu renomado spa,
situado em uma zona nobre do Rio de Janeiro. Para garantir o
sucesso do novo estabelecimento ele exige um alto nivel de
treinamento e qualidade no atendimento e na oferta dos servicos
prestados. O servico de alimentacdo ¢ uma das areas mais
preocupantes para Fernando, visto que os clientes procuram um
spa para receber tratamento intensivo e com objetivo estético
(normalmente associado a perda de peso), saude e/ou de
relaxamento. Para consequir mudar os habitos de seus hospedes, o
spa tem uma proposta diversificada, sendo uma delas oferecer um
trabalho de reeducacdo alimentar com um grupo de nutricionistas
especializado.

Sabendo que a alimentacado faz parte de um processo essencial
para 0 emagrecimento dos clientes, Fernando vé a necessidade de
montar uma nova equipe de cozinha para trabalhar aos finais de
semana, Nos eventos, para elaboragao de novos pratos e cobrir folgas
de funcionarios das duas unidades do spa. Apos essas mudancas,
iniciaram as reclamacdes dos clientes quanto ao sabor insosso, a
textura e estética dos pratos. Diante desse fato, indignado, Fernando
contrata uma nutricionista e chef para realizar uma auditoria na
cozinha, ja que o objetivo da mudanca era melhorar o servico de
alimentacdo. Uma das situacdes observadas por Camila foi a falta
de padronizacdo da nova equipe de cozinheiros, Nno que concerne
aos processos de corte e coccdo de vegetais e resultado estético
dos pratos, sem contar a mudanca na textura da batata, cenoura
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e do brocolis, por exemplo, de acordo com o tempo e etapas de
cozimento executadas. Qual o procedimento que deve ser feito no
caso de preparacdes em gue o sabor do vegetal precisa ser sentido
de forma mais individual? E em preparacdes com liberacao rapida
de sabor? Como os cozinheiros poderiam agregar mais sabor as
receitas? O que € correto fazer em situacdes nas quais o vegetal
apresenta textura irregular?

Resolucao da situacao-problema

VocCé ja parou para pensar como o tempo de coccdo € importante
e pode mudar de acordo com o tipo de vegetal? Mais do que isso,
um mesmo vegetal, cortado por duas técnicas diferentes, pode
apresentar variacdo do tempo de cozimento, cor, textura e sabor.
Para isso, € preciso avaliar se o tipo de vegetal utilizado necessita de
um meétodo inicial de coccdo e outro para finalizagao.

Mais relevante do que consultar uma tabela com a descricao
dos tempos de cozimento para cada vegetal, € nos atentarmos
para o ponto de coccao que esperamos de acordo com o tipo de
preparacao pretendido ou segundo © modo com que o vegetal sera
manuseado apos O processo de cocgao. De maneira geral, o ponto
correto de cozimento de um vegetal € aguele que torna possivel
mordé-lo com facilidade, mas que ofereca certa resisténcia e senso
de textura. O tempo gasto para alcancar o ponto de cozimento
correto depende de fatores como escolher o tipo de panela
apropriada para o metodo de cocgao e controlar a temperatura do
fogo conforme o método usado.

Quanto as técnicas de corte, o tamanho do corte e o tipo
de vegetal também podem influenciar no tempo de coccgao e,
inclusive, no sabor final da preparagao. Por exemplo, se os pedacos
de vegetais forem grandes (corte Macédoine), o gosto de cada
ingrediente sera sentido de forma mais individual liberando sabor aos
poucos. Quando os cortes sdo pequenos (corte Brunoise), devido
a maior superficie de contato, rapidamente liberam sabor para a
preparacao, pois se misturam e atuam em conjunto. Conhecer a
técnica € indispensavel para estar coerente com a preparacao do
prato e para garantir o melhor aproveitamento dos alimentos.

Para agregar mais sabor as receitas € fundamental adicionar
0S agentes aromaticos, que séo uma combinagao de vegetais com
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funcdo complementar na culinaria, ajudam a compor um gosto
subjacente sutil, mas agradavel, sustentando e valorizando o sabor
das preparacdes.

Faca valer a pena

1. As bases técnicas de uma cozinha profissional sdo imprescindiveis para
a elaboracdo e composicdo das preparacdes culinarias. Sao utilizadas para
facilitar a confeccao de determinadas producdes e servem para modificar
ou melhorar o sabor, a textura, a cor e o aroma dos alimentos.

De acordo com a denominacao dos cortes vegetais, assinale a alternativa
que corresponde as caracteristicas corretas do corte Julienne.

a) Séo bastdes com 2 cm de largura.

b) Sdo medalhdes com 2 mm de largura.

c) Sdo cubos de 2 cm.

d) Sdo tiras de 3 a 5 cm de comprimento e 1,5 a 3 mm de largura.
e) Sdo cortes torneados realizados com boleadores.

2. Agentes aromaticos sdo misturas de ingredientes (normalmente
legumes, ervas e especiarias) utilizados para dar sabor as receitas. E
importante observar a proporcdo de cada ingrediente na combinagédo, ja
que o objetivo é realcar o sabor das preparacdes, e ndo dominar.

As combinagdes classicas sao: mirepoix, bouquet garni, sachet d’épices,
cebola piquée, cebola brilée e matignon. Caso necessario, esses
complementos podem ser retirados apods terem liberado o sabor desejado
a producao.

Sobre a composicdo dos agentes aromaticos, assinale a Unica alternativa
correta:

a) Mirepoix € uma mistura de 50% de cebola com 25% de cenoura e 25% de
salsdo, usada para acrescentar sabor a molhos e fundos.

b) A cebola piquée é cortada ao meio e caramelizada, para dar sabor a
fundos e consomés escuros.

c) Cebola brulée pode ser utilizada inteira e espetada com cravos e folha
de louro, em molho bechamel e sopas.

d) Matignon é uma derivacdo do mirepoix, acrescido de bacon.

e) Sachet d'épices € um composto de talos de salsdo, salsinha, tomilho e
folhas de louro amarrados por um barbante em forma de buqué, podendo
usar pimenta em graos, cravo, alho, salsinha e tomilho, quando necessarios.
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3. Os métodos de coccdo sdo diferentes técnicas de cozimento que
produzem resultados diversos conforme o tipo de alimento, e podem
ser usadas para carnes, ovos ou legumes, sendo que os alimentos se
transformam sob acao do calor, alterando a textura, a cor e o sabor,
liberando aromas e tornando-se aptos para 0 consumo.

Sobre os métodos de cocgao, assinale a alternativa que associa
corretamente nomenclatura e técnica:

a) Refogar é o método que consiste em aquecer um alimento em grande
quantidade de gordura e finalizar sua cocgao através da adicao de um
pouco de liquido, tampando a panela e criando, assim, um ambiente de
vapor.

b) Cozimento no vapor é o processo de cocgdo no qual se cozinham os
alimentos pelo contato com o vapor criado através do aquecimento de
alguma gordura.

c) Saltear os alimentos consiste em prepara-los em frigideira apropriada
(sauteuse) em alta temperatura, sem tampa, agitando-os em movimentos
continuos e ascendentes, fazendo com que “pulem”.

d) Refogar consiste em cozinhar um alimento no forno, sob altas
temperaturas. Durante o periodo de cocc¢do, deve-se regar e virar o
alimento para que nao resseque.

e) Grelhar os alimentos consiste em prepara-los em frigideiras apropriadas
em alta temperatura, sem tampa, agitando-os em movimentos continuos
e ascendentes, fazendo com que “pulem”.
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Unidade 2

Técnicas gastronémicas

Convite ao estudo

A unidade Técnicas Gastronébmicas permitira a vocé
conhecer as principais bases culinarias, seus agentes de
ligacdo e, com isso, viabilizar a substituicdo de produtos
industrializados por naturais que agregam sabor, cor e maior
valor nutritivo. Em seguida, serdo apresentados os tipos de
cortes essenciais aplicados a carnes vermelhas, aves, peixes e
O preparo de frutos do mar, bem como as melhores técnicas e
diferentes metodos de coccao para cada alimento.

O objetivo deste estudo € que vocé entenda a importancia
da gastronomia na alimentacao, nas diversas areas da nutricao
e aperfeicoar o preparo de producdes culinarias simples
utilizando as bases da gastronomia, os métodos de cocgao
fundamentais, técnicas e preparacdes. A fim de que vocé possa
assimilar e perceber a relevancia do conteudo, sera introduzida
uma situacao para aproximar os conteudos tedricos da pratica.

Um restaurante tradicional de Sao Paulo teve sua equipe de
cozinharenovada. Amudanca crucialfoiatroca do chef Rodolfo
De Angelis que, apos 13 anos comandando, estava desgastado
pelo ritmo frenetico da cozinha do estabelecimento muito
bem frequentado e badalado. O chef Jordan, recém-saido de
seu estagio, viu nessa substituicao uma grande oportunidade
para se destacar no concorrido cenario paulistano, enfim,
teria uma excelente clientela para mostrar suas mais recentes
criacdes. Apos um final de semana de casa cheia, o senhor
Antonio, dono do restaurante, chama Jordan para uma reunidao
em seu escritorio. Jordan, extremamente cansado, segue para
o encontro feliz, mas ao ver o semblante sério do patrao fica
apreensivo. ‘Puxe a cadeira e se sente Jordan, gostaria de lhe



mostrar alguns comentarios que vi na internet em alguns sites
de avaliacao”. Jordan responde prontamente: "Pois ndo, senhor
Antdnio, quero muito saber a opinido dos clientes”. "Recebemos
varias reclamacdes e criticas a respeito da qualidade de seus
pratos. Ha comentarios sobre o ponto da carne, camardao
encharcado e peixe ressecado, estou bastante preocupado.
Veja esse comentario: Pela fama deveria ser excelente, mas
peca na execugdo dos pratos. Pedi um tornedor ao ponto e
me trouxeram um medalhdo queimado, o ragu veio com uma
carne diferente da que constava no cardapio. E este outro:
A comida parece interessante no cardapio, mas decepciona
quando chega a mesa. Molho béchamel empelotado, escuro,
sem gosto e massa fora do ponto”. Arrasado, Jordan promete
melhorar as preparacdes para honrar 0 nome da casa € vai
embora pensativo.

Diante dessa historia, vocé consegue perceber o quanto
€ importante entender as bases da gastronomia para agregar
sabor as diversas preparacdes culinarias? Como seria possivel
auxiliar o chef quanto as queixas dos clientes?

Na primeira secao desta unidade vocé ira estudar as bases
para preparacdes culinarias as definicbes e caracteristicas
de fundos de vegetais, aves e carnes. A partir dessas bases
vocé aprendera a utilizar os espessantes e agentes de ligacao
para molhos e seus derivados. Em sequida, ressaltaremos as
técnicas de cortes aplicadas as carnes, aves, peixes e frutos do
mar, finalizando com os principios de cocgao, transmissao e
tipos de calor e os métodos de cocgcao mais significativos para
garantir um produto final com qualidade nutricional, saudavel
€ mais saboroso. Bons estudos!



Secao 2.1
Bases para preparacoes culinarias

Dialogo aberto

Ol&, aluno, seja bem-vindo!

Nesta secdo vocé ampliaré seus conhecimentos sobre as
principais bases da gastronomia, que incluem o preparo de fundos
de vegetais, aves e carnes, e, posteriormente, COmo os espessantes
podem encorpar preparacdes liquidas, ajustando textura, cor, sabor
e contribuir para uma preparacao mais rica e saborosa. Antes de
comecarmos a falar sobre o assunto, vamos relembrar a situacao
exposta no “Convite ao estudo”.

Um restaurante muito famoso e tradicional de Séo Paulo teve
sua equipe de cozinha renovada. A mudanca crucial foi a troca do
chef Rodolfo De Angelis que, apos 13 anos comandando, estava
desgastado pelo ritmo frenético da cozinha do restaurante muito
bem frequentado e badalado. O chef Jordan, recem-chegado do seu
estagio em Paris, viu nessa substituicdo uma grande oportunidade
para se destacar no concorrido cenario paulistano, afinal teria uma
excelente clientela para apresentar suas mais recentes criacoes.
Apos um final de semana de casa cheia, o senhor Antonio, dono do
estabelecimento chama Jordan para uma reunido em seu escritorio.
Jordan, bastante cansado, vai ao encontro feliz, contudo, ao ver o
semblante sério do patrao fica apreensivo. "Puxe a cadeira e se sente
Jordan, gostaria de lhe mostrar alguns comentarios que vi na internet
em alguns sites de avaliagdao”. Jordan responde prontamente: “Pois
ndo, senhor Anténio, quero muito saber a opinido dos clientes”.
‘Recebemos varias reclamacdes e criticas a respeito da qualidade
de seus pratos. Ha comentarios sobre o ponto da carne, camarao
encharcado e peixe ressecado, estou bastante preocupado. Veja esse
comentario: Pela fama deveria ser excelente, mas peca na execu¢ao
dos pratos. Pedi um tornedor ao ponto e me trouxeram um
medalhdo queimado, o ragu veio com uma carne diferente da que
constava no cardapio. £ este outro: A comida parece interessante no
cardapio, mas decepciona quando chega a mesa. Molho béchamel
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empelotado, escuro, sem gosto e massa fora do ponto”. Arrasado,
Jordan promete melhorar as preparacdes para honrar 0 nome da
casa e vai embora pensativo. Nao se conforma com o comentario
sobre o molho béchamel - “sem gosto e empelotado” — e se pergunta
onde foi que errou?

No que diz respeito aos espessantes ou agentes de ligacdo, quais
erros de técnica Jordan pode ter cometido ao preparar o molho
tdo famoso? E quanto a falta de gosto, como fazer para corrigir
esse problema? Sugira ao chef alternativas para corrigir as falhas do
béchamel e ajude-o a sair dessa situagcao constrangedora.

Nao pode faltar

No mundo atual, as pessoas tém buscado cada vez mais
praticidade para cozinhar, levando a um aumento na procura
por produtos industrializados com o objetivo de reduzir o tempo
de preparo dos alimentos. Sao tantas opcdes nas prateleiras dos
mercados que fazem muitos acreditarem que usar temperos prontos,
por exemplo, € uma boa alternativa para garantir um alimento mais
saboroso. Da mesma forma, isso ocorre em varios estabelecimentos
e servicos de alimentacdo que, por Nndo possuirem espaco ou mao
de obra suficiente, acabam optando por usar bases comerciais em
suas preparagoes.

Dada a relevancia do assunto, de acordo com o Guia Alimentar
para a populacdo brasileira (BRASIL, 2008, p. 81), a recomendacdo
de sddio ndo deve ultrapassar 1,7 g/dia (até 5 g de sal/dia). Cabe,
portanto, aos profissionais da area da saude a criacao de estratégias
para auxiliar a populacao e empresas do setor alimenticio quanto
a0 uso das bases da gastronomia, abordando as vantagens em
sua utilizacdo e com o objetivo de garantir um produto final com
maior qualidade nutricional, saudavel e mais saboroso. Diante do
exposto, para que vocé possa assimilar e entender a importancia
do conteudo, vamos aprender sobre as bases da gastronomia para
preparacdes culinarias.

Na Franca, as bases sdo chamadas de fonds de cuisine, 0 que em
traducdo literal significa “fundacdes da culinaria”. Tais "fundacgdes’,
conhecidas no Brasil como “fundos’, sdo bases para inumeras
preparacdes culinarias como molhos, risotos, sopas, entre outras e
sdo compostos por uma base de sabor (que pode ser 0ssos, carnes,
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aves, peixes e crustaceos), uma base aromatica (como mirepoix,
bouquet garni, cebola piquée) e, por fim, os liquidos como agua,
remouillage, vinho etc.

Vocabulario

Seguem termos comumente empregados na gastronomia:

Consomé: caldo perfeitamente claro, preparado a partir de um fundo
de alta qualidade e da combinacdo de carne moida magra, claras,
mirepoix, ervas, especiarias € um ingrediente acido.

Deglacear: desprender crostas de alimentos do fundo de panelas
ou assadeiras com o auxilio de liquidos como vinho, caldo ou agua,
transferindo sabor para a elaboracdo de molhos.

Fouet: instrumento de cozinha feito de fios de aco, formando o
desenho de uma grande gota. Utilizado para bater cremes, claras em
neve, molhos e ovos.

Demi-glace: fundo ou remouillage altamente reduzido, adquirindo
consisténcia de gelatina ou xarope.

Remouillage: é feito reservando-se o mirepoix e os 0ssos fervidos
delicadamente em um fundo e fervendo-os de maneira suave uma
segunda vez.

Fonte: Instituto Americano de Culinaria (2011, p. 1191-1210).

Vamos relembrar alguns conceitos da Sec¢do 1.3 sobre como
preparar O mirepoix e os aromaticos que complementam as
preparacdes, com a funcdo de auxiliar no sabor, sustentando
e valorizando o gosto das preparacdes. Apos retomarmos esse
assunto daremos sequéncia ao preparo dos fundos.

- Mirepoix € um nome francés dado a uma combinac¢ao de 50%
de cebola, 25% de cenoura e 25% de salsdo ou alho-poro, cortados
em tamanho semelhante.

- Bouquet garni e o sachet d'épices tém a finalidade de
acrescentar sabores a fundos, molhos e sopas. Sdo adicionados
durante o processo de coccdo de acordo com a quantidade de
sabor que se deseja extrair.

- Matignon, algumas vezes chamado de mirepoix comestivel, &
utilizado para guarnecer o prato, aléem de aromatiza-lo. Em geral
inclui cebolas, cenouras, salsdo e presunto cortado em cubos
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peguenos, mas também podem ser adicionados cogumelos, ervas
aromaticas e especiarias sortidas.

- Cebola brulée ¢ uma preparacao aromatica que serve para
real¢ar o sabor e a cor de fundos e consomés; para tanto deve-se
cortar a cebola ao meio e suas superficies devem ser tostadas em
uma panela seca ou chapa.

- Cebola piguée é preparada com a incrustacao de alguns
cravos-da-india inteiros e uma folha de louro fresca em uma cebola
cortada ao meio, muito usada para aromatizar o molho béchamel
e algumas sopas.

E[9 Pesquise mais

Para aprofundar seus conhecimentos sobre o modo de preparo de
alguns aromaticos, veja os videos indicados.

LE PLAT DU JOUR. Mirepoix, o que € e como fazer! — Dicionario
Gastrondmico. 2015. Disponivel em: <https://www.youtube.com/
watch?v=WV4fNUtUUSE>. Acesso em: 23 set. 2017.

_______ Bouquet Garni, o que é e como fazer!l — Dicionario
Gastrondmico. 2014. Disponivel em: <https://www.youtube.com/
watch?v=ei8Tvwml_Nc>. Acesso em: 8 out. 2017.

MOREIRA, A. Cebola brullé. 2011. Disponivel em: <https://www.
youtube.com/watch?v=1_D2RZpJ7C8>. Acesso em: 8 out. 2017.

Os fundos sao liquidos saborosos, aromaticos, ligeiramente
concentrados, obtidos a partir da fervura da agua com ingredientes
que dardo suas caracteristicas principais, tais como: carcacas e
aparas das proteinas, associadas as composicdes aromaticas.

Ao iniciar o preparo de qualguer tipo de fundo, € importante
usar uma panela que seja mais alta do que larga, assim, com
uma superficie menor, € possivel evitar uma maior evaporagao
no periodo de fervura. Carcacas de aves, carnes e peixes devem
permanecer em temperatura ambiente para o inicio do preparo
e precisam ser lavadas em agua corrente previamente para retirar
possiveis sujidades e/ou resquicios de sangue.

De acordo com o tipo de fundo, vocé ira aprender a relevancia de
avaliar o tamanho do mirepoix, tempo correto de fervura e a entrada
dos aromaticos e, diante disso, garantir um produto de qualidade.
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¢ Fundo de vegetais
Rendimento: 5 litros / Tempo de preparo: 30 a 40 minutos
Ingredientes

2,5 kg de mirepoix em cubos pequenos (devido ao tempo curto
de preparo)

2.5 kg de vegetais sem amido (tomate, alho-poro, alho)
6 L de agua fria

15 mL de oleo vegetal

1 sachet ou bouquet garni

Aguecer uma panela grande em fogo médio, adicionar o oleo
€ suar Os vegetais com a panela tampada. Acrescentar a agua e
0s aromaticos e cozinhar por aproximadamente 20 a 30 minutos
em fogo muito baixo (até 852C). Escorrer o fundo. Agora pode ser
usado ou resfriar imediatamente e armazenar sob refrigeracdo para
uso posterior.

Q Dica

No preparo de fundos, os aromaticos devem ser preparados e
amarrados por um barbante, assim podem ser removidos facilmente
quando for necessario. Em alguns casos em que o fundo serd coado ao
final do preparo, os aromaticos podem ser colocados soltos na panela,
porem e necessario saber que nao e possivel removeé-los totalmente se
chegar ao ponto de sabor desejado.

¢ Fundo claro de aves
Rendimento: 3,3 litros / Tempo de preparo: 4 a 6 horas
Ingredientes

335 g de mirepoix em cubos grandes (devido ao tempo longo
de preparo)

3,3 kg de carcacas de aves e aparas
6 L de agua fria
1 sachet ou bouquet garni

Lavar as carcacas de frango ou de outras aves e colocar em uma
panela grande com agua fria. Adicionar o mirepoix e cozinhar por 3
a 4 horas (até 852C). Retirar o excesso de espuma constantemente
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escumando a superficie. Juntar os aromaticos e deixar ferver o fundo
suavemente por mais 1 hora. Por fim, escorrer o fundo, desengordurar
a superficie escumando e estd pronto para O uso ou resfriar
imediatamente e armazenar sob refrigeracdo para uso posterior.

e Fundo claro de carne bovina
Rendimento: 3,3 litros / Tempo de preparo: 8 a 10 horas

Mesmo processo do fundo claro de aves, porem utilizam-se
0ss0s de boi. O fundo deve ferver suavemente por mais tempo (8
a 10 horas).

¢ Fundo escuro bovino
Rendimento: 3,3 litros / Tempo de preparo: 6 a 8 horas
Ingredientes

335 g de mirepoix em cubos grandes (devido ao tempo longo
de preparo)

3,3 kg de carcacas de boi e aparas
6 L de agua fria

38 g a 57 g de extrato de tomate
10 mL de oleo vegetal

1 sachet ou bouquet garni

Lavar bem os 0ssos, colocar em uma assadeira e regar com
Oleo. Assar em temperatura de 218°C a 2329C, virando-os de vez
em quando até que figuem dourados por aproximadamente 30 a 40
minutos. Transferir 0s 0ssos para uma panela grande, acrescentar
aqua fria e deixar ferver suavemente (até 852C). Retirar o excesso de
espuma constantemente escumando a superficie. Em uma sauteuse,
caramelizar 0 mirepoix, juntar 0 extrato de tomate até o sabor ficar
mais acentuado e com cheiro adocicado. Deglacear a assadeira que
foi ao forno com uma concha do liquido do cozimento e adicionar
0 conteudo na panela com o pingage (preparo feito na sauteuse) e
0s aromaticos (sachet ou bouquet). Cozinhar por cerca de 5 horas
em fogo baixo, escumando sempre que necessario. Escorrer o
fundo, desengordurar a superficie escumando e esta pronto para
O UsO ou resfriar imediatamente e armazenar sob refrigeracdo para
uso posterior.
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|:[9 Saiba mais

Pincage € uma preparacdo que utiliza uma técnica gastrondmica,
a qual consiste em dourar o mirepoix lentamente com o extrato de
tomate em gordura, em fogo muito baixo, para que a agua evapore
e 0s agucares presentes adquiram uma coloragao marrom-ferrugem,
com o objetivo de reforcar o sabor, odor e a cor.

A principio, coloca-se gordura suficiente para forrar o fundo da panela
e revestir os vegetais. Acrescentam-se a cebola, depois a cenoura ate
dourar e por fim o salsdo, até que chegue em uma textura macia.
Quando o salsdo mostrar uma cor mais pronunciada e a cebola
caramelizar, coloca-se um pouco de extrato de tomate para um sabor
mais acentuado e cor mais escura, até que apresente sabor adocicado.
Deve-se ter cuidado para nao queimar, pois a preparacao pode ter um
sabor amargo e estragar o resultado final do prato.

Para aprender um pouco mais sobre as bases da gastronomia, veja
a seguir como preparar um fundo de peixe e sua variagado como fumet:

e Fundo de peixe
Rendimento: 3,3 litros / Tempo de preparo: 40 min a 1 hora
Ingredientes

335 g de mirepoix branco em cubos pequenos (devido ao tempo
curto de preparo)

3,3 kg de espinhas, rabos de peixe ndo gordurosos, cabega sem
0SSO, aparas

6 L de dgua fria

1 sachet ou bouquet garni

Lavar as carcacas de peixes e colocar em uma panela grande com
a aqua fria. Adicionar o mirepoix e os aromaticos e cozinhar por 40 a
60 minutos em fogo baixo (até 852C), retirando a espuma da superficie
se necessario. Escorrer o fundo e esta pronto para o0 uso ou resfriar
imediatamente e armazenar sob refrigeracao para uso posterior.

e fumet de peixe

Semelhante ao fundo de peixe, porém as aparas/carcacas € o
mirepoix sao dourados em gordura e depois tampados por 10 a 12
minutos. Além de agua e aromaticos, pode-se acrescentar vinho (500
mlL a1 L de vinho branco seco).
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&z” Assimile
Na gastronomia aprendemos que os fundos sao a base do preparo
de varias receitas, assim vamos retomar alguns conceitos:
. Fundo de vegetais / Preparo: 30 a 40 minutos.

. Vegetais, mirepoix (brunoise), o6leo, sachet d'‘épices ou
bouquet garni e agua.

. Fundo claro de aves / Preparo: 4 a 6 horas.

. Ossos de aves e aparas, mirepoix (cubos grandes), sachet
d’epices ou bouquet garni e agua.

. Fundo claro de carnes / Preparo: 8 a 10 horas.

. Ossos de boi e aparas, mirepoix (cubos grandes), sachet
d'épices ou bouquet garni e agua.

. Fundo escuro bovino / Preparo: 6 a 8 horas.

. Carcagas de boi e aparas, oleo, mirepoix (cubos médios),
extrato de tomate, sachet d’épices ou bouquet garni e dgua.

. Fundo de peixe / Preparo: 40 min a 1 hora.

. Carcaca e aparas de peixes, mirepoix (cubos peguenos),
sachet d'épices ou bouquet garni e agua.

. Fumet de peixe: 40 min a 1 hora.

. Carcaca e aparas de peixes, mirepoix (cubos pequenos),
sachet d'épices ou bouquet garni e agua.

. Fundos escuros e fumet: usar extrato de tomate para pingage,
caramelizar 0 mirepoix e dourar carcaca e aparas.

. Fundos claros: utilizar mirepoix cru, sem caramelizar. Ndo se
usa pingage.

Um bom fundo deve ter aroma agradavel, sabor equilibrado, cor
adequada (escura ou clara) e estar desengordurado.

o(b Reflita

Muitas unidades de alimentacdo deixam de usar bases comerciais
para preparar fundos com o objetivo de manter uma alimentacdo
mais saudavel, saborosa e de qualidade para seus clientes. Sabendo
que o preparo de fundos demanda espaco, mao de obra, lugar para
armazenamento e custo, reflita sobre as questdes a sequir.




4 Vocé acha que a qualidade do fundo pode ser influenciada pelo tempo?
E outros fatores como a qualidade dos ingredientes e a temperatura do
cozimento?

Apos aprender sobre os tipos de fundos que constituem as
bases da gastronomia, agora veremaos COmo OS espessantes podem
contribuir para uma preparacao mais rica e saborosa. Os espessantes
ou agentes de ligacdo sdo técnicas usadas na gastronomia para
encorpar preparacdes liquidas ajustando sua textura e, alem disso, a
valorizacao de sabor, cor, aroma e brilho.

O roux é uma combinacao de 50% de gordura (geralmente
manteiga clarificada) e 50% de farinha. Para prepara-lo € necessario
aguecer a manteiga até derreter e depois acrescentar a farinha,
mexendo até que atinja a coloracdo desejada. Cada preparacao
pedira um roux que vai do branco ao negro e, para determinar o
tempo de cozimento, € importante observar 0s aspectos das quatro
cores basicas.

O branco possui pouca cor, € homogéneo e a consisténcia
aveludada, com tempo de permanéncia em fogo brando de
aproximadamente 3 minutos e seu poder de espessamento ¢ 100%.
O amarelo apresenta-se brilhante, com consisténcia aveludada e
aroma levemente amendoado, com tempo em fogo brandode 3a 5
minutos e poder de espessamento de 80%. O escuro tem coloracao
marrom, aroma amendoado, consisténcia levemente aveludada,
tempo de permanéncia de 5 a 8 minutos em fogo brando e poder
de espessamento de 50%. Por fim, o negro apresenta coloragao de
torrado, consisténcia flocada, sabor pronunciado e aroma bastante
amendoado, com tempo em fogo brando acima de 8 minutos e
poder de espessamento de 20%, além de agregar cor a preparacao.

3Q3 Dica
Vocé ja viu alguem em apuros por causa de um molho “‘empelotado”

feito com roux?

Se a preparag¢ao formar grumos, para corrigir, passe 0 molho por uma
peneira ou bata no liquidificador. No entanto, seguir algumas regras
basicas pode evitar que isso aconteca:
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- Roux em temperatura ambiente, frio ou morno pode ser adicionado
ao liguido quente.

- Roux quente ou morno pode ser adicionado ao liquido frio ou em
temperatura ambiente.

Slurry € a combinacao de um liquido frio associado com amido
(maisena, tapioca, farinha de arroz ou de mandioca, amido de batata
e araruta). Diferente do roux, o slurry engrossa rapidamente e nao
altera a cor do produto final. E muito utilizado quando se quer
espessar um liquido de forma rapida ou quando um outro tipo de
espessante ndo foi o suficiente, entrando entdo para finalizagdo.

Liaison € a mistura de trés partes de creme de leite para uma
de gemas, com o objetivo de engrossar levemente um liquido,
ajustando as texturas e enriguecendo os pratos. Alem disso,
proporciona brilho, cor, sabor e cremosidade. O liquido da coccao
deve ser adicionado a liaison aos poucos, batendo rapidamente
com o auxilio de um fouet. Cabe citar que o ponto de coagulagao
das gemas é de 652C, mas, ao adicionar o creme de leite as gemas,
a mistura passa a tolerar 852C. ApoOs esse processo, coloca-se toda
a mistura no preparo até que a liaison atinja a textura desejada.

Beurre manié ¢ uma mistura de 50% de manteiga em ponto de
pomada com 50% de farinha de trigo formando uma pasta, tambéem
chamada de “roux frio”. E usada para corrigir a textura do molho
no final das preparacdes em pequenas quantidades para ndo deixar
gosto de farinha crua.

Monter au beurre € uma técnica de finalizagcao de molhos
guentes, em que se coloca na sauteuse manteiga sem sal gelada
em cubos, misturada vigorosamente fora do fogo, garantindo um
molho encorpado e com brilho.

Béchamel: Molho branco feito com leite engrossado por um
roux branco e aromatizado com cebola piqueé para conferir mais
sabor.

68 U2 - Técnicas gastrondmicas



v=| Exemplificando

Por que usar a manteiga clarificada no preparo de fundos e agentes
de ligagao?

O objetivo de clarificar a manteiga € retirar a parte solida e a agua do
leite que fica totalmente separado da gordura. O resultado do processo
€ uma manteiga que atinge altas temperaturas, principalmente se for
combinada a um Oleo vegetal, ao contrario da manteiga tradicional,
que tolera apenas temperaturas mais baixas e atinge rapidamente seu
ponto de fumaca (quando comeca a queimar).

A manteiga clarificada € muito usada em salteados, omeletes, no
preparo do roux e de molhos quentes por ter sabor mais concentrado.
O correto é utilizar a manteiga sem sal, pois sua concentragcdo apos o
processo € imprevisivel, portanto o ideal é acrescentar sal conforme
O USO.

Sem medo de errar

Apos o estudo sobre “bases para preparacdes culinarias’, vamaos
retomar e resolver a situacao apresentada no Dialogo aberto desta
secdo.

Jordan recebe varias reclamacdes e criticas a respeito da
qualidade de seus pratos. Em um dos comentarios, o cliente relata:
‘A comida parece interessante no cardapio, mas decepciona
guando chega a mesa. Molho béchamel empelotado, escuro, sem
gosto e massa fora do ponto”. Arrasado, Jordan promete melhorar
as preparacdes para honrar o nome da casa. Fica pensativo com o
comentario sobre o molho béchamel — "'sem gosto e empelotado”
—, COMO isso aconteceu? Ele pode ter errado?

No que diz respeito aos espessantes ou agentes de ligacdo, quais
falhas de técnica Jordan pode ter cometido ao preparar o molho?
E quanto a falta de gosto, como fazer para corrigir esse problema?
Indique a Jordan alternativas para corrigir os erros do béchamel e
ajude-o a sair dessa situacao.

O molho preparado por Jordan provavelmente nao tinha uma
base de sabor, por isso, estava sem gosto. Nesse caso, deve-se
usar uma manteiga clarificada (possui sabor mais concentrado) e a
cebola piquée — que tem, em sua composicao cebola, louro e cravo
e ao serem aquecidos no leite solucionariam esse problema.
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NoO gue concerne a coloracao e textura empelotada, € preciso
atentar-se a proporc¢ao adequada do roux (50% de gordura + 50%
de amido) e a0 modo de preparo. Algumas regras basicas devem
ser tomadas no momento de colocar o roux no leite para nao
empelotar, como adiciona-lo em temperatura ambiente, frio ou
morno ao liquido quente, ou © contrario, roux guente ou Morno No
liquido frio ou em temperatura ambiente. Jordan também poderia
ter recorrido ao uso do liquidificador ou peneira para corrigir a
textura do molho.

O roux branco ¢ indicado para o preparo do béchamel, por ser
homogéneo, apresentar pouca cor e possuir consisténcia aveludada.
E fundamental permanecer em fogo brando por aproximadamente
trés minutos para nao atingir tonalidade escura e alterar seu sabor.
Diante disso, podemos entender a importancia de se conhecer
as bases para preparacdes culinarias, o0 uso de aromaticos e dos
espessantes ou agentes de ligacao para molhos, com o objetivo de
ajustar texturas, cor, sabor e contribuir para uma preparacao mais
rica e saborosa.

Avancando na pratica

Avaliando os principios basicos da gastronomia

Descricao da situagao-problema

Apds 4 anos de namoro, Romulo decide fazer uma surpresa
e noivar com a namorada Josyane. Apesar de nao entender
praticamente nada de cozinha, no maximo um ovo frito com bacon
ou um lanche na sanduicheira, decide preparar sozinho um menu
especial para o jantar com entrada e prato principal, composto por
risoto de queijo e medalhdao de file-mignon ao molho, para, entdo,
conseguir surpreendé-la. Ro6mulo, bastante cuidadoso, pensa em
todos os detalhes da decoracdo e planeja o cardapio buscando
informacdes de receitas que a namorada mais gosta em alguns
sites da internet. Na véspera, ansioso com a chegada do grande
evento, vai ao supermercado com uma lista para nao esquecer
nenhum ingrediente. No grande dia, horas antes do jantar, ele
inicia a higienizagdo dos alimentos e, para facilitar, deixa a entrada
empratada na geladeira.
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Para agilizar o processo, ROmulo coloca agua para esquentar em
duas panelas e, apos levantar fervura, inicia o preparo do fundo de
vegetais acrescentando sal, mirepoix e sachet d'épices e marca 35
minutos para o término do cozimento. Logo apos, faz 0 mesmo
processo para o fundo de carne, colocando as aparas e algumas
carcacas juntamente com os outros ingredientes, e marca 3 horas
para o fim da preparacao. A fim de dar corpo ao molho do medalhdo
de filé-mignon, decide usar a tecnica slurry, por achar mais pratica.
No fim das preparagcdes, Romulo fica decepcionado com o
resultado: risoto “puxado no sal" e sem muito sabor, assim como
o molho que, inclusive, tinha gosto de farinha. Caro aluno, vamos
identificar os erros que Romulo cometeu respondendo as seguintes
questdes: qual procedimento deve ser feito para que o fundo de
vegetais ndo fique salgado? E para manter o sabor equilibrado? E no
caso do fundo de carnes? A quais técnicas Romulo poderia recorrer
para que o molho nao ficasse com gosto de farinha?

Resolucdo da situagdo-problema

E essencial, no momento do preparo de um fundo, seguir todos
0S passos corretamente para garantir um resultado equilibrado. No
tocante ao sabor, tanto do fundo de vegetais como o de carne,
varios fatores podem ter influenciado no resultado final.

No fundo de vegetais 0 mirepoix deve entrar no inicio da
preparacdo, logo apos, adiciona-se agua fria, depois acrescentam-
se 0s aromaticos em fogo baixo, por 30 a 40 minutos. Seguir
corretamente esses processos garantira um fundo equilibrado, com
uma maior liberacao de sabor e nutrientes. Nao se adiciona sal nos
fundos, pois, devido a sua reducao, sua concentracao ira aumentar
no final do preparo. No caso do fundo de carne, todos esses
cuidados tambem devem ser tomados, levando em consideracao o
tempo de preparo (8 a 10 horas) e momento correto da entrada do
mirepoix e dos aromaticos (na ultima hora de fervura).

O molho apresentou gosto de farinha em virtude da técnica
inadequada, normalmente se utiliza o slurry quando um outro tipo
de espessante nao foi o suficiente, entrando, entao, para finalizacao.
Nesse caso o ideal seria ter usado outras opcdes de espessante,
COmMOo O roux ou monter au beurre, que, além de agregar sabor, nao
deixa gosto de farinha.
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Faca valer a pena

1. Os fundos sdo considerados a base da gastronomia, compostos por
liquidos saborosos e aromaticos, obtidos a partir da fervura branda da agua
com ingredientes que dardo sua caracteristica principal, como as carcagas
e aparas da carne bovina, aves e peixes, associados as composi¢coes
aromaticas, podendo ser divididos entre claros ou escuros.

Assinale a alternativa correta sobre a preparacdo de fundos claros e
€sCUuros:

a) O fundo claro é feito apenas com aparas de frango, enquanto o escuro
€ elaborado com aparas de carne bovina.

b) No fundo claro as aparas sdao colocadas em agua e cozidas, enquanto
no fundo escuro a base é frita.

c) Os fundos claro e escuro apresentam uma base aromatica composta
por mirepoix.

d) O tempo de cozimento do fundo escuro é inferior ao do claro.

e) O tempo de cozimento do fundo escuro é o mesmo do fundo claro, o
que muda sao as bases de suas preparagdes.

2. Entre as diversas opcdes de espessantes usados em preparacdes
culinarias, um dos mais utilizados nas cozinhas profissionais € o beurre
manié, que tem a finalidade de corrigir a textura do molho ao final de seu
preparo.

Qual a composi¢cao do beurre manié?

a) Manteiga e farinha de trigo em proporcdo de 40% e 60%, respectivamente,
aquecidas.

b) Manteiga aquecida com farinha de trigo em proporgdes iguais.

c) Manteiga congelada e farinha de trigo em proporgdes iguais e posterior
aguecimento.

d) Manteiga em ponto de pasta e farinha de trigo em proporg¢des iguais,
sem aquecimento.

e) Liquido frio adicionado a um tipo de amido e batido vigorosamente com
ajuda do fouet.

3. O pincage é uma preparacio que usa uma técnica gastronémica a qual
consiste em dourar o mirepoix lentamente com o extrato de tomate em
gordura, em fogo muito baixo, para que a agua evapore e Os agucares
presentes adquiram uma coloracdo marrom-ferrugem.

Assinale a alternativa que representa o objetivo dessa técnica:
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a) Reforcar a coloracao avermelhada do fundo.

b) Reforgar o sabor doce e o tom castanho do fundo.
c) Reforcar o sabor acido e amargo do molho.

d) Reforcar o tom claro das preparagdes.

e) Disfarcar o sabor e a cor do tomate nas preparagdes.
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Secao 2.2

Técnicas de cortes

Dialogo aberto

E comum criarmos expectativas quando vamos a um novo
restaurante, mas infelizmente nem sempre elas sao superadas,
e isso pode acontecer devido a decoracao do local, preco, a
apresentacao dos pratos, qualidade do servico e, 0 mais grave, ao
sabor das preparacdes. Decisdes erradas, falta de planejamento
ou de conhecimento por parte do responsavel pelas compras dos
insumos alimentares podem arruinar um restaurante.

Vamos retomar a situagao apresentada na se¢cao anterior para
refletirmos sobre o qudo importante € ter sequranca ao escolher o
ingrediente a ser utilizado de acordo com a preparacao planejada,
bem como treinar a equipe para executar, de forma adequada,
todos os processos.

Jordan, o novo chefe de um restaurante famoso e tradicional
de Sao Paulo, € chamado para uma reunido em que o proprietario,
senhor Antonio, informa sobre comentarios ruins feitos ao seu
trabalho. "Recebemos varias reclamacdes e criticas a respeito da
qualidade de seus pratos. Ha comentarios sobre o ponto da carne,
camarao encharcado, peixe ressecado, estou bastante preocupado.
Olhe comentario: Pela fama deveria ser excelente, mas peca na
execug¢do dos pratos. Pedi um tournedo ao ponto e veio um
medalhdo queimado, o ragu veio com uma carne diferente da que
constava no cardapio”. "E este outro: A comida parece interessante
no cardapio, mas decepciona quando chega a mesa. Molho
béchamel empelotado, sem gosto e massa fora do ponto”.

Repensando sobre as reclamacdes citadas pelo senhor Anténio,
Jordan volta sua atencao ao que foi dito sobre o corte da carne
e percebe que a equipe precisa de mais treinamento. Qual a
relevancia do corte correto de carnes, aves e peixes para o resultado
final da preparacao? Qual procedimento deve ser feito para que Ndo
acontecam erros de troca de carne do cardapio?
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Nao pode faltar

Em estabelecimentos de alimentacao € comum manufaturar
as carnes, ja que sdo 0s INSUMOos Mais caros em uma cozinha. Ao
porcionar 0s cortes, o estabelecimento ganha com a padronizacao
dos produtos, produz cortes mais atraentes para a clientela e pode
economizar usando as aparas para o preparo de outros pratos, como
os fundos, ou o emprego de técnicas, como lardear e bardear, a
fim de melhorar a maciez e suculéncia das carnes. Alem disso, vale
ressaltar que, ao comprar em grandes quantidades, ha uma reduc¢ao
significativa nos custos.

A utilizacao de produtos semiprontos ainda € comumente
realizada visando praticidade, porém, essa escolha gera um produto
final que ndo agrega valor, reduz a qualidade nutricional, o sabor
do mesmo no processo de industrializacdo e, muitas vezes, acaba
tendo um custo bem mais alto.

Com o objetivo de aprofundar seus estudos a respeito das
técnicas de limpeza, cortes e porcionamento das carnes e entender
a sua importancia dentro de um estabelecimento de alimentacao,
explore o conteudo que aprenderemos a sequir.

Carne bovina

Limpando e moldando o filé-mignon

Figura 2.1 | Técnica de limpeza e preparagdo do filé-mignon. A sequéncia tem inicio
do alto para baixo e da esquerda para a direita

Fonte: Sebess (2008, p. 55)
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Para limpar um filé-mignon €& necessario retirar o cordao,
separando O nervo que o une ao lombo, e limpa-lo bem (1-2).
Em sequida, extrair a membrana que o recobre e retirar 0 nervo,
passando uma faca proxima a carne, da cabeca até a ponta (3). Dar
um talho na parte mais pontuda do file, sem cortar, até o final, e
dobrar a extremidade do filé para baixo (4-5), assim, ele fica com a
mesma espessura de uma ponta a outra. Acomodar o cordao limpo
as costas do filé-mignon sobre um filme plastico (6). Enrolar o filme
plastico, pressionando de modo a formar um cilindro firme, e fechar
bem as duas extremidades (7-8). Levar ao congelador durante alguns
instantes para facilitar o corte posteriormente, desse modo, obtém-
se medalhdes de filé-mignon regulares (9).

Cortes do filé-mignon

Ponta de filé: € um pedaco que pesa em torno de 200 g. Usa-
se cortado em cubos, em tiras ou achatado para fazer um paillard,
gue € um derivado do escalope batido e grelhado. Essa técnica
consiste em achatar a carne com o auxilio de um batedor de carne
entre camadas de plastico, com movimentos de bater e empurrar
para ajudar na guebra dos tecidos conjuntivos, deixando o escalope
fino por igual e promovendo uma preparacao mais macia quando
utilizado um meétodo de coccao rapido.

Medalhdes: pedacos pequenos, individuais, obtidos do final do
file-mignon. Pesam entre 80-100 g e tém 2,5 cm de espessura.

Tournedos: pedacos individuais provenientes do centro do filé-
mignon. Pesam entre 150-200 g.

Chateaubriand: o corte geralmente serve duas pessoas, obtido
da cabeca do file-mignon. Pesa entre 300-350 g.

Figura 2.2 | A esquerda, a ponta de filé (1); no alto/ao centro, os tournedos (2); a
direita, o corte chateubriand (3) e, abaixo/ao centro, os medalhdes (4)

Fonte: Sebess (2008, p. 56).
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D9 Saiba mais

Vocé ja viu o termo "escalope” em livros de receitas ou de gastronomia?
Saberia dizer o que significa?
Escalopes sao cortes finos de carne macia, sem 0sso, costumeiramente

cortados atravessados, em diagonal. Podemos fazer escalopes de
lombo, filé-mignon, coxdo mole, salmao, entre outros.

Dfll Pesquise mais

Explore os materiais sugeridos e amplie seu conhecimento sobre
limpeza, cortes e nomenclaturas do file-mignon.
PANTANALMIX. Wesselrevelaossegredosdofile-mignon.2010.Disponivel

em: <https://www.youtube.com/watch?v=ZCLhm83W3PU>. Acesso
em: 19 out. 2017.

BASSI, M. Marcos Bassi — Filet-mignon. 2011. Disponivel em: <https://
www.youtube.com/watch?v=4RfJIkIIw3MQ>. Acesso em: 19 out. 2017.

PANELINHA. Como porcionar file-mignon. 2015. Disponivel em:
<https://www.youtube.com/watch?v=6SAsvizWJvo>. Acesso em: 19
out. 2017.

Limpando o contrafilé e cortando bifes sem osso

Figura 2.3 | Limpeza e corte do contrafilé
P | | »‘
B

Fonte: Instituto Americano de Culinaria (2011, p. 498).

O contrafilé é uma carne com uma camada de gordura que
corre ao longo de uma das bordas do musculo e deve ser retirada
primeiro, com cuidado para nao cortar sua parte interna. Depois
gue a capa de gordura for aparada, remove-se a parte do contrafilé
chamada cordao para outro preparo. Na terceira imagem da Figura
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2.3, o bife a esquerda foi retirado da ponta do contrafilé, que da
para as costelas, e o bife a direita foi cortado da ponta, que da para
a alcatra.

Cortando costelas com osso

Figura 2.4 | Limpeza e corte do contrafilé

Fonte: Instituto Americano de Culinaria (2011, p. 498).

Cortar a coluna vertebral com um serrote (1). Retirar dos 0ssos
da costela, sem cortar os musculos. Usar a mao para segurar a
coluna vertebral longe da carne. Trabalhar com a ponta de uma
faca de desossar dando golpes uniformes ao longo das vértebras,
afastando perfeitamente a carne dos 0ssos (2). Fazer um corte entre
cada costela com uma faca de chef, usando uma pressao uniforme
para criar uma superficie lisa nas costelas (3).

Técnica de amarrar
Veja as instrucdes das técnicas de amarrar nas Figuras 2.5 e 2.6.

Figura 2.5 | Técnica | para amarrar pecas de carne sem 0sso

Fonte: Sebess (2008, p. 56-57)
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A primeira técnica esta ilustrada na Figura 2.5 e consiste em
envolver a carne com um fio de algoddo, fazendo um no triplo na
extremidade (1). Passar o fio por um lado, formando uma cruz (2).
Enrolar, passando o fio por baixo da carne, dando a esta uma forma
tubular, em sentido contrario ao inicial (3). Pressionar bem cada
volta e passar o fio algumas vezes na diagonal (4). Amarrar com
firmeza para terminar o cilindro (5). Essa técnica esta disponivel em:
<https://www.youtube.com/watch?v=4nlm-HV23ml>. Acesso em:
21 out. 2017.

Figura 2.6 | Técnica Il para amarrar pecas de carne sem 0Sso

Fonte: Instituto Americano de Culinaria (2011, p. 505)

A segunda técnica, apresentada na Figura 2.6, baseia-se em cortar
varios pedacos de barbante em tamanho suficiente para circundar
completamente a carne, amarrando-0os com espagamento em
torno de 2 dedos entre um e outro, dando um no duplo.

&&9 Assimile

Aprendemos na unidade anterior a importancia de nao classificarmos
as carnes como boas ou ruins, por isso, € necessario conhecer cada
tipo de corte para o processo ideal de coccdo, com o objetivo de
garantir um produto “tecnicamente perfeito”.

Na gastronomia, sdo empregadas técnicas para agregar maciez as
carnes duras, além de acrescentar sabor.

Lardear: equivale a introduzir pedacos ou tiras de algum tipo de
gordura, como toucinho, panceta, presunto, bacon, entre outros, em
pecas de carne magras para que elas se tornem macias, garantindo
maior umidade e sabor ao prato.

Bardear: possui 0 mesmo objetivo que o método lardear, contudo, a
gordura envolve a carne pelo lado de fora.
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oéb Reflita

Conforme foram mostradas, sdo varias as técnicas gastrondmicas que
podem ajudar no processo de preparo das carnes, deixando-as macias,
suculentas e incorporando mais sabor as preparacdes. AO mesmo
tempo, muitas gorduras utilizadas aumentam o teor de gorduras
saturadas da preparacao. Sabendo que esse tipo de gordura ndo deve
ser consumido frequentemente, o que vocé acha que poderia ser feito/
adaptado para que técnicas de amaciamento de carnes continuem a
ser usadas sem trazer prejuizo a saude do comensal?

Tenha em mente que a nutricdo nao abrange apenas restricdes
alimentares, mas também o comer com prazer, que muitas vezes tem
ficado de lado.

Existem trés métodos para auxiliar no amaciamento da carne:

. Mecanicos: consistem em cortar, bater ou moer utilizando
batedores de metal, PVC ou equipamentos elétricos disponiveis em
cozinhas industriais e frigorificos.

. Enzimaticos: sdo usadas enzimas proteoliticas exdgenas
que estdo presentes no mamao (papaina), figo (ficina) e abacaxi
(bromelina).

. Quimicos: adicionam-se vinagre, bebidas alcoolicas e sucos
de frutas, cuja acidez rompe as fibras superficiais das carnes e as
deixa mais macias.

Aves
O corte de aves inteiras pode ser feito de algumas formas,
conforme as Figuras 2.7 e 2.8.

A técnica do corte em 4 partes (Figura 2.7) resulta em 2 cortes de
peito e 2 cortes de coxas e sobrecoxas unidas. Por sua vez, a técnica
do corte em 8 partes (Figura 2.8) resulta em 2 coxas e 2 sobrecoxas
separadas e 4 pedacos de peito.
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Figura 2.7 | Corte de ave em 4 pedacos

Fonte: Sebess (2008, p. 79).

(1) Retirar as coxas e sobrecoxas do frango, usando uma faca proxima
a carcaca. Ao chegar a articulacdo, abrir a perna do frango para tras e
deslizar a lamina pelo meio da articulagdo. (2) Dividir o frango em duas
partes passando a lamina da faca ao longo do osso central. (3) Cortar as
asas pelo meio da articulagdo. (4) Para levantar o peito, passar a faca do
centro da carcaca para fora. (5) Dois cortes de coxas e sobrecoxas unidas.
(6) Dois cortes de peito.

Figura 2.8 | Corte de aves em 8 pedacos

Fonte: Sebess (2008, p. 80).

(1) Cortar o peito na diagonal para obter duas por¢des do mesmo tamanho.
(2) Retirar as coxas e sobrecoxas do frango passando uma faca préxima a
carcaca. Ao chegar a articulacao, abrir a perna do frango para tras e deslizar
a ldamina pelo meio da articulagdo. (3) Duas coxas. (4) Duas sobrecoxas
separadas. (5) Quatro pedacos de peito.

Peixes

Ha um grande numero de especies de peixes. Na gastronomia,
0s peixes podem ser agrupados por algumas caracteristicas gerais,
como o formato do corpo, e costumam ser redondos ou achatados.
A Figura 2.9 mostra como limpar e cortar um peixe redondredondos
ou achatados. A Figura 2.9 mostra como limpar e cortar um peixe
redondo.

U2 - Técnicas gastronomicas 81



v=| Exemplificando

Sao exemplos de tipos de peixes de acordo com o formato do corpo:
» redondos: truta, badejo, salmao;
e achatados: linguado.

Figura 2.9 | Limpeza e retirada de filés de peixe

Fonte: Sebess (2008, p. 95-96).

(1) Cortar as barbatanas natatérias com uma tesoura. (2) Fazer uma
incisdo ao longo do peixe alguns milimetros acima da espinha dorsal. (3)
Marcar em torno da cabeca com uma faca de retirar filés. (4) Levantar o
file cortando do lombo até o abddémen. Nao deve ficar nenhuma carne
grudada nas espinhas. Repetir o procedimento do outro lado. (5) Retirar
as espinhas pequenas que possam ter permanecido. Ir levantando-as da
cabeca até o rabo com uma pinca. Limpar a pinga com agua depois de
extrair cada espinha. (6) Segurar a pele do filé e passar a ldmina da faca,
paralela a tdbua, fazendo um movimento leve para a frente. (7) O filé pode
ser cortado em pedacos para preparacao posterior.
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|:[9 Pesquise mais

Assista aos videos sugeridos para que vocé aprenda sobre limpeza e
preparo de peixes.

KITCHEN STORIES. Como cortar filés de peixe / Kitchen
Stories.  2015.  Disponivel em:  <https://www.youtube.com/
watch?v=W4BwzoXdORo>. Acesso em: 21 out. 2017.

ATELIER GOURMAND. Como cortar peixe em postas. 2017. Disponivel
em: <https://www.youtube.com/watch?v=KfpjM2srK_g>. Acesso em:
21 out. 2017.

Limpeza/preparo de frutos do mar

Existe uma grande variedade de frutos do mar apreciados como
alimento. Seu consumo deve ser o mais fresco possivel, portanto,
devem ser limpos e preparados com cuidado, porque deterioram
rapidamente.

O corte e a limpeza de frutos do mar sdo fundamentais para um
prato bem-feito e bem-apresentado. Ha uma técnica de limpeza e
um corte diferente para cada tipo de frutos do mar.

As técnicas de preparo também sao diferentes de acordo com
o tipo de insumo, no entanto, existem alguns aspectos gerais que
precisam ser considerados para um bom resultado final.

Os moluscos sdo animais de corpo mole, geralmente protegidos
por uma concha calcaria, e incluem ostras, mexilhdes, caramujos,
lulas e polvos, entre outros. A carne muito delicada exige cuidado
No preparo, pois uma coccao prolongada pode levar uma carne que
seria saborosa e Umida a uma carne dura, ressecada e “borrachenta’.

Os crustaceos sao um grupo de frutos do mar que possuem
uma carapaca na qual se prendem os musculos; fazem parte desse
grupo, lagostas, lagostins, siris, camardes e caranguejos. As lagostas
e caranguejos devem ser adquiridos vivos para garantir a qualidade
da preparacao.

U2 - Técnicas gastronomicas 83



E[9 Pesquise mais

Para ampliar seu conhecimento sobre limpeza e preparo dos frutos do
mar, veja os videos indicados.

KITCHEN STORIES. Como preparar uma lula / Kitchen Stories. 2015.
Disponivel em: <https://www.youtube.com/watch?v=iSxZHzPgyJA>.
Acesso em: 21 out. 2017.

GASTRONOMIA IFSC(2015). Limpeza e preparo de polpa para
preparagao de ceviche. Disponivel em: <https://www.youtube.com/
watch?v=jGJQX0060nc>. Acesso em: 19 out. 2017.
SAINTGOURMETCHANEL. Camardo: limpeza e tamanhos. 2014.
Disponivel em: <https://www.youtube.com/watch?v=IkOo2_1ddYI>.
Acesso em: 19 out. 2017.

Sem medo de errar

Vamos relembrar a situacao abordada anteriormente?

Aposumfinal de semanade casa cheia, o senhor Anténio, dono do
restaurante, chama o novo chef para uma reunido em seu escritorio.
Embora esteja cansado, Jordan vai para a sala feliz, contudo, ao ver
o0 semblante sério do patrao, fica apreensivo. "Recebemos varias
reclamacdes e criticas a respeito da qualidade de seus pratos. Ha
comentarios sobre o ponto da carne, camarao encharcado e peixe
ressecado, estou bastante preocupado. Veja esse comentario: Pela
fama deveria ser excelente, mas peca na execug¢ao dos pratos. Pedi
um tournedo ao ponto e veio um medalhdo queimado, o ragu veio
com uma carne diferente da que constava no cardapio”. 'E este
outro: A comida parece interessante no cardapio, mas decepciona
quando chega a mesa. Molho béchamel empelotado, escuro, sem
gosto e massa fora do ponto’. Arrasado, Jordan promete melhorar
as preparacdes para honrar o nome da casa e segue pensativo.

Como podemos ajudar Jordan a sair dessa situacao?

Relendo as reclamacdes citadas pelo senhor Anténio, o chefe
se preocupa bastante com o comentario sobre o corte da carne
e percebe que a equipe precisa de mais treinamento. Qual a
importancia do corte correto de carnes, aves e peixes para O
resultado final da preparacdo? Qual procedimento deve ser feito
para gue nao acontecam erros de troca de carne do cardapio?
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E essencial lembrar que na gastronomia os cortes das carnes, em
geral, sdo determinantes para o preparo de um prato, pois, a partir
do tamanho e da espessura sera empregada a técnica correta para
que o resultado final seja uma preparacao saborosa e suculenta.
Aprendemos que os cortes do filé-mignon sdo feitos com base em
sua localizacao na peca e em seu peso: 0s medalhdes sdo pedacos
pequenos, individuais, obtidos do final do file-mignon e pesam entre
80 ge 100 g, com 2,5 cm de espessura, enquanto os tournedos sao
pedacos individuais provenientes do centro do file-mignon e pesam
entre 150 g e 200 g.

Com relacdo a troca da carne do cardapio, pode ser justificada
pela falta de treinamento da equipe. Todos os colaboradores da
cozinha devem estar preparados para identificar, limpar e executar os
cortes das carnes oferecidas pelo estabelecimento de alimentacgao.

Avancando na pratica

Elaborando salgadinhos saudaveis

Descricao da situagao-problema

Uma empresa de salgados com 30 anos de mercado, situada
Nno interior de Sao Paulo, tem passado por momentos dificeis por
causa da crise financeira enfrentada pelo pais. Muitos clientes
deixaram de comprar os produtos para comemoracdes e tém se
organizado de outas maneiras para economizar. Diante desse
fato e do crescimento do consumo de uma alimentacao mais
saudavel, a empresa, a fim de aumentar as vendas, decide buscar
mais informacdes nesse nicho de mercado; para tanto, contrata um
nutricionista para auxiliar nessas mudancas. Logo de cara, Bruna, a
nova profissional, observa o pré-preparo e preparo dos salgados e
faz algumas anotacdes: “uso de frango desfiado semipronto para
fazer coxinha e empada; utilizacdo do método lardear a fim de dar
mais sabor ao lagarto assado para o preparo do sanduiche de carne
louca; recheio de carne moida do pastel e da esfirra com aspecto
gorduroso.”

Ao final de uma semana de acompanhamento do servico, Bruna
conversa com 0s proprietarios, expde a eles tudo o que foi visto e
propde as mudancgas para a nova linha de salgados.
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Como a nutricionista pode ajudar com a implementacao de
produtos mais saudaveis na empresa? Qual procedimento deve ser
feito no caso de prepara¢cdes em que a carne moida apresenta aspecto
gorduroso? Como tornar os pratos mais saudaveis com a substituicao
do frango desfiado semipronto? E correto usar a técnica lardear para o
preparo da carne louca em uma linha de produtos saudaveis?

Resolucdo da situagcdo-problema

Para colocar em pratica a nova linha de produtos saudaveis
da empresa, Bruna propde algumas substituicdes de produtos e
técnicas de preparo.

Primeiramente, ela sugere a compra do peito de frango com
0SSO, POIS a carcaca aumentaria o sabor dos novos produtos, alem
de reduzir o custo final, ja que o peito de frango desfiado pronto é
berm mais caro. E essencial salientar que essa troca tornaria o produto
bem mais saudavel por nao ter passado por nenhum processo de
industrializacdo, que tira todo o sabor do frango.

No que diz respeito ao emprego da técnica lardear no lagarto
para fazer carne louca, essa pode ser substituida pelo amaciamento,
por meio dos metodos quimicos, mecanicos ou enzimaticos, e
aumento do uso de temperos naturais para agregar sabor a carne,
reduzindo assim seu teor de gordura e mantendo-a saborosa.

Quanto as preparacdes realizadas com a carne moida, 0s cortes
mais magros (patinho, musculo) melhoram o aspecto gorduroso e
tornam a preparacao mais saudavel.

Faca valer a pena

1. Em gastronomia é fundamental dominar as técnicas basicas de cozinha.
Bardar, conhecida também por bardear, ¢ uma das diversas técnicas
gastronébmicas empregadas para agregar sabor, maciez e suculéncia as
preparacdes.

Em que consiste a técnica gastronémica bardar?

a) Consiste em introduzir cubos de gordura em carnes magras.

b) Consiste em envolver carnes magras com condimentos secos.

c) Consiste em envolver carnes, em geral magras, com tiras de gordura.
d) Consiste em envolver carnes gordas com condimentos secos.

e) Consiste em introduzir vegetais com elevado teor de umidade em
carnes magras.
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2. Escutamos diversas vezes que, para cortar uma carne, é preciso corta-
la no mesmo sentido da linha. Outros falam que o corte deve ser ao
contrario da linha. Usando seus conhecimentos a respeito do impacto das
técnicas de corte para o resultado final de uma preparacdo, qual seria a
recomendacdo para se cortar bifes?

Assinale a alternativa que indica a afirmativa correta:

a) Cortar no sentido horizontal do corte de carne.
b) Cortar no sentido transversal das fibras.

c) O corte ndo interfere na preparacgao.

d) Todos os cortes podem ser utilizados.

e) Usar cortes de “carnes de primeira”.

3. Antigamente, era bastante comum que o frango fosse comprado inteiro,
0 que exigia conhecimento de desossa/corte por parte do “cozinheiro” da
familia ao prepara-lo. Atualmente, é possivel encontrar nos supermercados
embalagens contendo varias unidades com apenas um tipo de corte do
frango, permitindo que o consumidor escolha as partes de sua preferéncia.
No processo de subdivisdo do peito de frango, como € chamada a parte
interna?

Assinale a alternativa que contém o nome correto:

a) Cartilagem.
b) Carcaca.
c) Drumet.
d) Sassami.
e) O peito de frango é subdividido apenas em filés.

U2 - Técnicas gastronomicas 87



Secao 2.3

Métodos de coccao

Dialogo aberto

Ola aluno, seja bem-vindo!

Nesta secdo, estudaremos os méetodos de transmissao de calor
obtidos a partir da conducdo, conveccao e radiacao e 0s principais
meétodos de coccdo, que incluem grelhar, assar, saltear, fritar, vapor,
submersao, brasear e ensopar.

Vocé ja passou por um momento de frustracao quando alguma
receita sai errada? Quem nunca vivenciou um momento como
esse? Para evitar erros comuns na hora de cozinhar, € necessario
conhecer 0s metodos de Ccocgao essenciais para 0 emprego da
melhor técnica conforme o tipo de alimento.

Antes de comecarmos a falar sobre o assunto, vamos relembrar
brevemente a situacao apresentada no “Convite ao estudo” desta
unidade para refletirmos sobre o quao importante é ter o dominio
dos principais métodos e técnicas de coccdo para garantir um
produto final de qualidade.

Jordan, o novo chefe de um restaurante famoso e tradicional de
Sao Paulo, € chamado para uma reunido em que o patrao, senhor
Antonio, informa sobre avaliacdes ruins que foram feitas ao seu
trabalho. "Recebemos varias reclamacdes e criticas a respeito da
qualidade de seus pratos. Ha comentarios sobre o ponto da carne,
camardo encharcado, peixe ressecado, estou bastante preocupado.
Olhe esse comentario: Pela fama deveria ser excelente, mas peca
na execu¢ado dos pratos. Pedi um tournedo ao ponto e veio um
medalhdo queimado, o ragu veio com uma carne diferente da que
constava no cardapio”. 'E este outro: A comida parece interessante
no cardapio, mas decepciona quando chega a mesa. Molho
béchamel empelotado, sem gosto e massa fora do ponto”.

Diante da tristeza do proprietario, uma vez que o restaurante
sempre priorizou a qualidade na procedéncia dos produtos, vamaos
ajudar Jordan e sua equipe a corrigir os erros cometidos. Podemos
utilizar a mesma técnica de fritura para qualguer tipo de alimento?
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Qual o melhor método de coccao para que 0 camarao nao fique
encharcado? E para que o peixe fique suculento?

Nao pode faltar

Vocé ja aprendeu sobre os meios de transmissao de calor na
disciplina de “Técnica dietética’, poréem, quando falamos em técnicas
gastrondmicas € preciso relembrar esses conceitos.

As técnicas culinarias, juntamente com o fogo, sao usadas para
viabilizar a ingestdo de alimentos hd milhdes de anos por meio
dos métodos de coccao. A partir da fonte de calor (proveniente
de fogao, forno, micro-ondas, grelhas, entre outros) associada ao
uso de utensilios, varias técnicas podem ser empregadas para a
transformacao dos alimentos, modificando seu valor nutritivo, sabor,
textura, cor e liberando aromas. Como meios para a cocg¢ao, Sao
empregados agua, corpos gordurosos e ar seco ou umido. Cabe
ainda ressaltar que todos esses processos de coccao resultam em
uma maior seguranca dos comensais com reducao ou eliminacao
total de microrganismos.

Para garantir um produto final de qualidade € imprescindivel
ter dominio dos principais metodos e técnicas de coccado, pois
diferentes técnicas vao apresentar diferentes resultados. A partir
de agora, conheceremos 0s principais metodos de transmissao de
calor, obtidos a partir da conduc¢do, convecgao e radiagao.

Figura 2.10 | Processos de transmissdo de calor

CONDUCAQ CONVECGAO

RADIACAO CONVECCAO
[ =———)

S

Fonte de calor - forno

Fonte: Araujo (2015, p. 107)
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As caracteristicas do meétodo de condugdo se baseiam na
transmissao do contato entre as moleculas, em que O Corpo Mmais
quente cede calor ao corpo mais frio. E o que acontece com um
pedaco de carne colocado sobre a chapa quente.

No método de conveccgao, a transmissao e feita pela circulagao
de ar ou agua, por meio da troca de moléculas mais densas por
menos densas. Essa diferenca de densidade faz surgir as correntes
de conveccao, que fluem ao redor do alimento na presenca de uma
barreira solida.

Por fim, no método de radiag¢do, a transmissdo do calor é feita
em forma de ondas eletromagnéticas que vibram em alta frequéncia
e se deslocam com rapidez por meio do espago sem a participacao
do ar no meio intermediario. Um exemplo comum de transmissao
de calor para o alimento por meio de radiacao € o micro-ondas.

Os diversos meétodos de coccdo por meio da acdo do calor
sao estruturados em calor seco, umido e misto. Conhecé-los ¢é
indispensavel para o emprego da melhor técnica conforme o tipo
de alimento.

Principais métodos de cocg¢do
. Grelhar

Procedimento de calor seco sem adicao de liquidos. A principal
caracteristica do método grelhar € a aplicacdo direta do calor
realizado em equipamento proprio (grelha).

Pode ser utilizado em alimentos que possuem maior maciez em
porcdes menores e forma rapida de preparo, mas tambem € usado
em pecas maiores com um maior tempo de coccao. A grelha tem
gue permanecer suficientemente quente para que, no preparo do
alimento, ndo seja preciso acrescentar Oleo, seja nele ou na grelha.
A medida que os alimentos sdo grelhados, devem ser consumidos
imediatamente, pois a textura pode ser modificada logo apos o
preparo, principalmente devido a perda de uma parte do suco do
alimento no processo.

Outra forma de coccao por calor seco muito efetuada em
restaurantes na finalizacdo de pratos € a salamandra, que consiste em
gratinar e tostar os alimentos, porém, seu calor € direcionado pela
parte de cima e € requlavel em altura, de acordo com a necessidade.
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Figura 2.11 | Técnica de coccéo na grelha

£

Fonte: Instituto Americano de Culinaria (2011, p. 532)

v=| Exemplificando

Ao preparar um alimento na grelha, alguns passos devem ser tomados
para uma boa execugao:
- Fazer o pré-preparo (corte e temperos) dos insumos que serdo usados.

- Mise en place dos utensilios conforme preparo a ser realizado:
pegador, pinca, pincel, colheres, recipiente para transportar os
alimentos até a grelha e apos a cocgao.

- Limpar as grades da grelha antes de aquecé-la e avaliar a necessidade
de unta-la com oleo.

- Colocar o alimento temperado na grelha em uma area bem quente
até que forme marcas.

- Transportar o alimento para uma area mais quente da grelha e girar
aproximadamente 90°, para formar novas marcas.

- Por fim, transferir o alimento para uma area da grelha com calor
reduzido para cozinhar devagar até chegar ao ponto adequado ou
apenas manter aquecido.

e Assar

Esse método de cocgdo envolve calor seco de maneira indireta,
sem utilizacdo de gordura e de liquidos ao cozimento.

O processo pode ser realizado de duas maneiras:

- Assar no forno: cozimento feito em ambiente fechado e seco.
Alimentos grandes devem ficar sobre uma ‘cama’ de mirepoix ou
grelha, sem contato direto com a forma devido ao calor irradiado

U2 - Técnicas gastronémicas 91



por todos os lados do forno, procedimento desnecessario para
pecas menores.

- Assar ao ar livre: um exemplo comum para esse metodo € o
uso da churrasqueira. O calor seco sela a carne, preserva o suco do
alimento, mantendo a umidade e o sabor.

e Saltear

Nesse modelo, a transmissdo do calor ocorre de forma indireta
ao alimento. Sua principal caracteristica € ser um procedimento
seco em virtude da auséncia de liquido/umidade, utiliza-se pouca
gordura (manteiga clarificada ou 6leo).

Os alimentos que serdo salteados devem ser temperados pouco
tempo antes do preparo com sal, pimenta e especiarias. E usada
para esse tipo de produ¢ado, uma frigideira apropriada (sauteuse) —
em alta temperatura — e os alimentos, transportados de um lado para
O outro, em movimentos continuos de onda para que “pulem”. No
entanto, esse movimento nao pode ser feito com pedacos grandes,
por causa da alteracdo de temperatura por parte do alimento e da
frigideira, diante disso, devem ser colocados na sauteuse ateé dourar
um lado e depois virados com o auxilio de uma pinga.

Para uma boa produgao, € importante saltear o alimento logo
antes de servir, escolher o tamanho adequado da sauteuse e a
guantidade de alimento para que haja espaco entre eles, evitando
mudancas bruscas de temperatura, que podem comprometer sua
textura devido a perda de liquidos no processo.

&ﬁ*’ Assimile

Vocé sabia que selar um alimento nao é o mesmo que saltear?

A técnica selar usa o processo igual ao método saltear, porém, a
diferenca € que o alimento nao estara completamente cozido.

Ao selarmos um alimento, apenas seu exterior ficara bem cozido, em
seguida, outro metodo de cocgao ¢ aplicado para finalizar seu interior.
O beneficio dessa técnica € a preservacdao dos sucos do alimento,
garantindo producdes mais saborosas e suculentas.

e Fritar
Método de cocgdo por calor seco com a utilizacdo de oleo
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em altas temperaturas. Esse modelo pode ser realizado de duas
maneiras: fritura com pouca gordura e fritura por imersao.

Na fritura com pouca gordura geralmente os alimentos sdo
revestidos por farinha, massa mole ou empanados, e a quantidade
de oleo deve permanecer na metade ou, no maximo, até 2/3 da
altura do alimento que sera frito. Nesse processo, sao comumente
empregados utensilios como frigideiras e wok. O alimento deve ser
colocado em oOleo quente e permanecer sem ser mexido até que se
forme uma crosta dourada de um lado e depois do outro. Sdo, entdo,
retirados e escorridos sobre uma grade ou em papel absorvente.
Na fritura por imersdo, o alimento € mergulhado por completo em
grande quantidade de gordura. Usam-se panelas grandes, fritadeiras
a gas ou elétricas (com ou sem cestos), dependendo do tipo de
alimento que sera frito. Muitas fritadeiras vém com termodmetro
embutido para verificacao da temperatura do oleo, caso ndo haja,
O uso de um termdmetro pode ser necessario para se familiarizar
com o tempo de recuperagao da fritadeira, ponto essencial para
garantir um produto cozido por dentro e crocante por fora, evitando
alimentos encharcados. Esse método de coccao € mais utilizado na
gastronomia do que na nutricdo, pois a preocupacao com o sabor
dos alimentos € maior do que com a questao nutricional.

Q Dica

Para preparar alimentos ndo gordurosos € fundamental manter uma
temperatura quase estavel do oleo entre 163 °C e 191 °C.

e Vapor

Método lento de cocgao por calor umido, com cozimento em
liquido (dgua, fundo ou outros liquidos, ou a vapor). Esse processo
faz com que as fibras do alimento se tornem macias.

- Com pressdo: utilizam-se panelas de pressdo, basculantes ou
autoclaves.

- Sem pressdo: usa-se recipiente proprio com grelha no fundo e
consiste no cozimento de alimentos no vapor da agua em ebuli¢do.

- Papillote: técnica muito empregada no preparo de peixes. E
preciso untar o papel-manteiga ou aluminio e embrulhar alguns
vegetais, formando uma cama, ervas aromaticas e a proteina. Os
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saquinhos sdo levados ao forno quente e estarao prontos assim que
inflarem.

e Submersao

Técnica de coccdo por calor umido que se divide em: escalfar
raso, fundo e fervura suave.

- Escalfar raso: nesse método os alimentos sdo parcialmente
submersos em liquido, muitas vezes acrescidos de um acido
(vinho ou suco de limdo) que fornece brilho e sabor equilibrados a
preparacao. Para isso, sdo recomendados alimentos naturalmente
macios e que permitam cozimento rapido.

- Escalfar fundo: indicado para alimentos macios, que ficam
totalmente imersos em liquido com temperatura constante e
moderada.

- Fervura suave: semelhante ao escalfar fundo, porém, utilizam-
se cortes mais rigidos em temperatura alta. O método os tornara
macios.

e Brasear

Nesse tipo de coccdo, o alimento passa por duas etapas de
preparo. Na primeira, o alimento € selado em uma frigideira bem
guente com gordura, para que crie uma pelicula protetora de
aspecto dourado com o objetivo de ndo se perder 0os sucos do
alimento na proxima etapa, em que serd acrescentado o liquido
aromatizado com guarni¢cao aromatica e vinho. O acido do vinho e
de outros ingredientes serve para amaciar a carne, além de agregar
sabor a preparacao. A quantidade de liquido tem que ser suficiente
para que o alimento permaneca umido durante todo o processo de
cocgao, devendo ficar submerso de 1/3 até a metade.

O braseado se baseia em tempo, calor e umidade para que cortes
de carnes duras ou pecas inteiras amolecam seus tecidos conectivos,
liberando gelatina e formando um caldo encorpado no final da
preparacao, que sera servido como molho de acompanhamento.
Realiza-se a coccao em fogo muito baixo até que a carne esteja
completamente cozida e macia, escorregando facilmente por um
garfo de cozinha. Cortes macios também podem ser braseados,
desde que a quantidade de liquido acrescentado seja menor, assim
como o tempo de preparo.

e Ensopar/Guisar
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O método ensopar € um processo de coccao semelhante ao
braseado, porem, os cortes das carnes sao menores e a quantidade
de liquido usada no processo € maior, devendo cobrir o alimento.
O preparo ¢ feito em fogo baixo tampado e destampado no final
da preparacao. Deve-se escumar o caldo na panela durante todo
O processo de coccado e ajustar sua quantidade adicionando mais
liquido se for preciso.

Os ensopados sao acrescidos de vegetais aromaticos e outros
componentes adicionais que ajudam a dar sabor e corpo ao caldo
durante o cozimento, logo, servem como guarni¢ao do prato. Em
razao da grande gquantidade de liquido adicionado no preparo dos
ensopados, podem ser necessarios ajustes na consisténcia do caldo,
para isso, retiram-se todos os ingredientes com uma escumadeira e
o caldo é espessado com slurry ou roux ateé a consisténcia desejada.
Assim, os ingredientes solidos sao devolvidos ao caldo e aquecidos
novamente garantindo um resultado com sabor rico e carne de
textura macia.

OGB Reflita

Cabe destacar alguns pontos importantes sobre os principais métodos
de coccao.

Ao preparar um alimento € relevante atentar-se ao material do utensilio
que sera utilizado devido aos graus de condutibilidade. Utensilios feitos
de aluminio e cobre transferem o calor de forma rapida por causa de
sua alta condutibilidade, ao contrario do aco inoxidavel, que ndo ¢ um
bom condutor de calor.

Diante dessas informacdes, qual seria © melhor tipo de utensilio usado
para O preparo de um salteado? E de um braseado?

Para aprofundar seu aprendizado, na Quadro 2.1 € abordada a
temperatura ideal que determina os pontos de carnes, aves e peixes.
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Quadro 2.1 | Temperatura e descricdes de graus de ponto das carnes em geral

PONTO

TEMPERATURA DE
DESCANSO FINAL

DESCRICAO

Carne fresca de boi, vitela, cordeiro e carneiro

Malpassada

Aparéncia interna bri-

57°C lhante.
Ao ponto para malpas- 63 °C Vermelho forte a cor-de-
sada -rosa.
Ao ponto o Cor-de-rosa para cor-
71°C
-de-rosa claro.
Bem passada Rosa claro acinzenta-
do nas bordas para ao
77 °C ponto bem passado e
nenhum rosa para bem
passado.
Aves
Aves inteiras (frango, Pernas faceis de mover
peru, pato, ganso) 82 °Caves na junta, sucos ligeira-
mente rosados.
Peito de aves 77 °C Carne opaca, toda firme.
Coxas, sobrecoxas, aves 82 °C A carne se solta do osso.

Carne moida e misturas de c

arne

Peru, frango

Carne inteiramente opa-

74 °C
ca, sucos transparentes.
Carne de boi, vitela, Carne opaca, pode ter
carneiro, cordeiro 71°C matriz avermelhada,

SUCOS Opacos, Ndo ver-
melhos.

Peixes e frutos do mar

Peixe

63 °C

Ainda umido, separa-se
facilmente em segmen-
tos.

Camarao, lagosta, caran-
guejo

Ainda umido, separa-se

facilmente em segmen-

tos.

Fonte: adaptada de Instituto Americano de Culinaria (2011, p. 483)

E[9 Pesquise mais

Leia os trabalhos indicados e amplie seu conhecimento sobre os

meétodos de cocgao.
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4 ALVES, N. E. G. et al. Efeito dos diferentes métodos de cocgao sobre os
teores de nutrientes em brocolis. Ouro Preto, Revista do Instituto Adolfo
Lutz, v. 70, n. 4, 2011. Disponivel em: <http://periodicos.ses.sp.bvs.br/
scielo.php?script=sci_arttext&pid=50073-98552011000400010&Ing=
pt&nrm=iso>. Acesso em: 29 out. 2017.

COPETTI, C.; RUFFO, V.; KIRINUS, P. Avaliagcao da reducao de potassio
em hortalicas submetidas a diferentes métodos de coccado para possivel
utilizacao na dietoterapia renal. Campinas, Revista de Nutri¢do, v. 23, n.
5,2010. Disponivel em: <http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_ar
ttextopid=S1415-52732010000500013>. Acesso em: 29 out. 2017.
ROSA, F. C. et al. Efeito de métodos de coccdo sobre a composicao
qguimica e colesterolem peito e coxa de frangos de corte. Lavras, Ciéncia
e Agrotecnologia, v. 30, n. 4, 2006. Disponivel em: <http://www.
scielo.br/scielo.php?pid=S1413-70542006000400017&script=sci_
abstractating=pt>. Acesso em: 28 out. 2017.

Sem medo de errar

ApOs o estudo sobre as tecnicas de cocgao, vamos retomar e
resolver a situacao apresentada no "Dialogo aberto” desta secao.

Jordan recebe varias reclamacdes e criticas a respeito da
qualidade de seus pratos. Os comentarios lidos pelo senhor
Antonio, dono do restaurante, sdo sobre o ponto da carne, camarao
encharcado e peixe ressecado. "Olhe esse outro comentario: Pela
fama deveria ser excelente, mas peca na execug¢do dos pratos. Pedi
um tournedo ao ponto e veio um medalhdo queimado, o ragu veio
com uma carne diferente da que constava no cardapio”. 'E este
outro: A comida parece interessante no cardapio, mas decepciona
quando chega a mesa. Molho béchamel empelotado, sem gosto
e massa fora do ponto’. Arrasado, Jordan promete melhorar as
preparacdes para honrar © nome da casa e vai embora pensativo.

O chef se preocupa com as opinides sobre o ponto das carnes e
percebe que a equipe precisa de mais treinamento e, ele, de maior
atenc¢ao quanto ao controle da qualidade de saida dos pratos.

Em virtude da tristeza do proprietario, afinal, o restaurante
sempre priorizou a qualidade na procedéncia dos produtos, vamos
ajudar Jordan e sua equipe corrigindo os erros cometidos. Podemos
utilizar a mesma técnica de fritura para qualquer tipo de alimento?
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Qual o melhor método de coccao para que © camarao nao fique
encharcado? E para que o peixe figue suculento?

O método de coccgao para frituras se da por meio do calor seco
com gordura, e pode ser realizado de duas maneiras: fritura com
pouca gordura e fritura por imersao. Na fritura com pouca gordura
geralmente os alimentos sdo revestidos por farinha, massa mole ou
empanados e a quantidade de oleo deve permanecer na metade
ou, N0 Maximo, até 2/3 da altura do alimento que sera frito. Nesse
processo, sdo comumente usados utensilios como frigideiras e
wok. Coloca-se 0 alimento em o6leo quente e permanece sem ser
mexido até que se forme uma crosta dourada de um lado e depois
do outro. Sdo entdo retirados e escorridos sobre uma grade ou em
papel absorvente.

Na fritura por imersao o alimento € mergulhado por completo
em grande quantidade de gordura. Sdo utilizadas panelas grandes,
fritadeiras a gas ou elétricas (com ou sem cestos), dependendo do
tipo de alimento que sera frito.

O melhor método de cocgdo para o camardo € a fritura por
imersao. A fim de garantir um produto sequinho, a temperatura do
oleo tem que permanecer quase estavel (entre 163° C e 191° C). No
caso do peixe, varios métodos de cocgcao podem ser empregados,
para isso € importante avaliar se o peixe sera feito inteiro, em posta
ou filé. Para peixes inteiros sdo indicados os métodos de assado e
fritura; para peixes em postas recomendam-se 0s procedimentos
ensopar, guisar, empanar e fritar, enquanto para filés, deve-se
prepara-los em papillotes, salteados, empanados e fritos.

Avancando na pratica

Aplicando na pratica os principais métodos de coccdo

Descricao da situagao-problema

Luana € uma aluna do curso de Nutricdo que esta cursando
‘Gastronomia aplicada a nutricdo”. O professor orienta os alunos
para que facam um trabalho pratico sobre os principais métodos
de cocgao, conforme apresentados em sala de aula. O objetivo
consiste em planejar um evento em que cada aluno possa levar
dois convidados para a degustacao de finger foods desenvolvidos
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a escolha do grupo, desde que fossem utilizadas as técnicas
abordadas na disciplina.

Para evitar possiveis complicacdes no diado agendado, o docente
sugere que os estudantes definam com antecedéncia o cardapio
para elaborar alguns testes na aula anterior ao acontecimento.
Luana e seus colegas planejam preparar “Minissanduiches de rosbife,
maionese de acafrdo e saladinha verde” e "Cubo de filé-mignon ao
molho de framboesa”. Diante do cardapio estabelecido sdo iniciados
0s testes no laboratorio de técnica dietética com o mise en place
dos ingredientes e utensilios necessarios.

Erik, um dos participantes da equipe de Luana, resolve adiantar o
preparo do minissanduiche e, sem pedir opiniao dos companheiros,
coloca a peca de lagarto temperada no forno para assar. Nesse
mesmo momento, parte do grupo esta higienizando os alimentos
enquanto outra parte comeca a saltear pecas grandes de filé-
mignon, ja temperadas com sal e pimenta, para depois cortar nas
porcdes dos finger foods.

A partir dos estudos desta sec¢ao, qual foi 0 método de cocgao
escolhido por Erik? E correto colocar a peca de lagarto diretamente
no forno? O metodo saltear usado para o preparo dos cubos de file-
mignon foi a melhor opcao? Vocé acha que saltear pecas grandes
do file-mignon para cortar posteriormente pode comprometer a
preparacdo? E a apresentacao?

Resolucédo da situacdo-problema

Empregar o método assar em “calor seco” esta correto, no entanto,
a peca de lagarto para o preparo do rosbife ndo deve ser colocada
diretamente no forno. O lagarto precisa ser selado previamente em
frigideira com pouca gordura, com a finalidade de prevenir a perda
do suco da carne na etapa de forno. Além disso, selar a peca antes
garante uma apresentacdo mais dourada e bonita da carne.

Quanto ao preparo do file-mignon, aplicar o método saltear,
tendo como base o calor seco com gordura, estd adequado.
Contudo, ao preparar a carne para miniporcdes, € essencial que
0s cortes sejam padronizados antes da cocg¢ao de acordo com o
tamanho que sera servido. Desse modo, os cubos de carne ficarao
dourados por igual, garantindo uma melhor apresentacao e sem
perder o suco, o que poderia comprometer a preparacao.
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Faca valer a pena

1. O calor é um tipo de energia que pode ser transferido de um corpo
para o outro quando ha diferenca de temperatura entre eles. A transmissdo
de calor para um alimento pode se dar de diferentes maneiras: radiacao,
condugdo e convecgao.

Sobre as formas de transmissdo de calor, é correto afirmar que:

a) Conveccdo ¢ a transferéncia de calor por meio de um fluido liquido ou
gasoso. E um método pelo qual as moléculas de um fluido se movem de
uma area mais quente para uma mais fria.

b) Conducdo é a propagacao do calor, do interior para o exterior de um
alimento, por meio do contato direto deste com uma fonte de calor. Esse
€ 0 meio mais lento de transmissdo de calor.

c) A convecgdo artificial ocorre quando o movimento das moléculas de
um alimento, em contato com um fluido, provoca a movimentacao das
moléculas desse fluido, aquecendo-o.

d) A conveccdo natural acontece quando se utilizam equipamentos
como fornos para acelerar a movimentagcao do meio liquido ou gasoso,
promovendo maior agitagao das moléculas.

e) A radiacdo é um processo que ocorre a partir do contato direto do
alimento com a fonte de calor; a transmissdo se da do interior para o
exterior do alimento por meio de ondas.

2. Coccdo é um processo no qual os alimentos sofrem a acdo do calor. Ao
cozinhar um alimento, quebram-se as fibras existentes nele, facilitando a
digestdo do mesmo. Nesse processo, a cor, o sabor e o odor dos alimentos
sao alterados, ou seja, sofrem modificagdes quimicas.

Assinale a alternativa que descreve corretamente o conceito de cada um
dos métodos de cocgao:

a) Brasear é semelhante a guisar, diferindo apenas no tamanho do
ingrediente a ser preparado, que deve estar em pedacos pequenos. Brasear
possibilita a coccao de mais de um ingrediente ao mesmo tempo.

b) Saltear ¢ o método que consiste em selar um alimento em pequena
quantidade de gordura e finalizar sua coccdo por meio da adicao de um
pouco de liquido.

c) Grelhar consiste no acabamento que se da ao alimento pronto para
fornecer-lhe sabor e coloracao superficial. Geralmente, € usado um molho
branco e/ou queijo.

d) Guisar € o método em que se doura o alimento em gordura quente e, em
seguida, cozinha-o em pouco liquido com panela tampada. O cozimento
se da pela fervura do liquido associada ao vapor criado por ele.
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e) Escalfar é a cocgdo de um alimento em meio aquoso e abaixo do seu
ponto de ebulicao. Sao cocgdes lentas em meio liquido sem ebulicdo. O
meio liquido pode ser agua, fundos, leite, xarope etc.

3. Existem trés grandes métodos de coccdo: calor Umido, calor seco e
misto. O calor seco, como o proprio nome ja diz, € um método de cocgdo
no qual o cozimento é realizado sem liquido (agua). O ar ou a gordura
funciona como o meio de transferéncia de calor.

A aplicacdo de calor seco a alguns tipos de carne apresenta como
vantagens:

a) Aumentar o sabor e cor palida.

b) Dissolver o sabor.

c) Garantir a cor palida.

d) Adicionar cor e sabor mais intensos.
e) Agregar maciez e sabor.
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Unidade 3

Aplicacao de técnicas
gastronébmicas em nutricao

Convite ao estudo

O estudo da unidade “Aplicacdo de técnicas gastrondmicas
em nutricao” abordara a utilizacao de ervas aromaticas e
especiarias em preparacdes dietéticas com a finalidade de
melhorar o paladar, conservar e colorir os alimentos, bem
CcoOmo sua importancia enquanto alternativa ao sal para o
preparo de dietas hipossodicas. Em seguida, serao apresentadas
as técnicas gastrondmicas aplicadas a proposta de uma
culinaria mais saudavel e ainda os beneficios dos alimentos
com propriedades funcionais a saude, no que diz respeito a
reducao do risco de doengas cronicas nao transmissiveis.

Os objetivos desta unidade sé@o ressaltar a importancia da
gastronomia aliada a ciéncia da alimentacao e nutricao para,
posteriormente, implementa-la nas preparacdes dietéticas,
fornecendo subsidios para a pratica clinica tendo em vista a
promocado de um comportamento alimentar saudavel para a
populacao, tornando esse processo mais prazeroso.

A fim de que possa assimilar e perceber a relevancia do
tema, sera apresentada uma situagcao para aproximar os
conteudos tedricos da pratica. Preparado? Vamos |a!

Navegando pela internet, o agora ex-chef Rodolfo De
Angelis resolve dar uma espiada nos comentarios sobre o
novo chef do restaurante Cucina. Rodolfo esta tomado por
um misto de emocdes, afinal, foram 13 anos a frente daquela
equipe. O que ninguém sabia era o real motivo de seu
afastamento... ha seis meses ele vinha sentindo dores de cabeca
e tonturas frequentes! Decidiu procurar um meédico, que
entdo diagnosticou hipertensdo arterial e hipercolesterolemia,
provavelmente agravadas pelo sobrepeso. Na consulta, o



Dr. Ferreira sugeriu duas possibilidades de tratamento: iniciar
imediatamente a medicacao para controle da hipertensao e do
colesterol, ou, inicialmente, promover mudancas no estilo de
vida, incluindo a melhora da alimentacao, a pratica frequente
de exercicios fisicos e reducdo do estresse. A medicacdo, se
necessaria, seria entdo iniciada apenas apos seis meses, de
acordo com os resultados dessas mudancas. Acreditando
no poder da alimentacdo, Rodolfo opta pela segunda
alternativa. Ficou bastante motivado em aliar a gastronomia
com a alimentacao saudavel para que nao perdesse o prazer
de comer, afinal sempre seria um chefl Em suas pesquisas,
ele descobre gue este ramo da gastronomia ja tem nome:
‘gastronomia funcional”. Diante do contexto exposto, quais
seriam as principais mudancas nos ingredientes e as melhores
técnicas de preparo para o caso de Rodolfo?

Na primeira secao dessa unidade vocé ampliara seus
conhecimentos sobre a identificacao e utilizacdao de ervas e
especiarias em preparacdes dietéticas, e o emprego destas
como alternativa ao sal para o preparo de dietas hipossodicas.
Em seguida, ressaltaremos as principais tendéncias da
gastronomia adaptadas para a promocao da saude, resultando
na chamada “gastronomia saudavel’. Por fim, serdo abordados
os fundamentos da gastronomia aliados a nutricao funcional e
a aplicacao pratica de alimentos com propriedades funcionais
na elaboracao de paes e outras preparagdes culinarias, sem
abrir mao da beleza, sabor e qualidade nutricional.

Bons estudos!



Secao 3.1

Preparacdes dietéticas

Dialogo aberto

Ola, aluno, seja bem-vindo!

Nesta secao vocé ampliara seus conhecimentos sobre a
identificacdo de ervas aromaticas frescas e especiarias, sua aplicacao
em preparacdes dietéticas e como alternativa de substituicao
do sal para o preparo de dietas hipossodicas. Os condimentos
sao capazes de melhorar o sabor, aroma e as cores de diversos
alimentos e preparacdes, além de serem muito utilizados desde as
eras mais remotas como conservantes naturais, medicamentos,
perfumes e até mesmo como incenso em rituais religiosos. Nao
existe uma regra geral estabelecida para a quantidade adequada de
ervas e especiarias a ser utilizada em uma preparacao, poréem, €
imprescindivel conhecer bem suas caracteristicas basicas para criar
0s sabores de seus pratos, sem gue nenhum sabor anule o outro!
Antes de comecarmos a falar sobre o assunto, vamos relembrar
brevemente a situacao apresentada no “Convite ao estudo”.

O agora ex-chef Rodolfo De Angelis precisou se afastar do
trabalho devido as recomendacdes medicas. Ha seis meses vinha
sentindo dores de cabeca e tonturas frequentes e foi diagnosticado
com hipertensao arterial e hipercolesterolemia, provavelmente
agravadas pelo sobrepeso. Na consulta, o Dr. Ferreira sugeriu duas
possibilidades de tratamento: iniciar imediatamente a medicacao
para controle da hipertensdo e do colesterol, ou, inicialmente,
promover mudancas no estilo de vida, incluindo a melhora da
alimentacao, a pratica frequente de exercicios fisicos e reducdo do
estresse. A medicacao, se necessaria, seria entao iniciada apenas
apos seis meses, de acordo com o0s resultados dessas mudancgas.
Acreditando no poder da alimentacdo, Rodolfo opta pela segunda
alternativa e toma conhecimento sobre a area da gastronomia
funcional e volta para casa pensando.... Que interessante! Quais
serdao as principais mudangas nos ingredientes e as melhores
técnicas de preparo para 0 meu caso? * No caso da hipertensao
arterial, o que usar para reduzir o consumo do sodio e manter as
preparacdes saborosas? Preciso procurar um nutricionistal
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Nao pode faltar

Para iniciar nossos estudos, € importante conhecer a diferenca
existente entre ervas e especiarias. As ervas sao folhas de varias
plantas, aproveitadas para consumo na culinaria devido ao seu
sabor e aroma. Por sua vez, as especiarias sdo diversos produtos
de origem vegetal, como, sementes, brotos, frutas, flores, cascas e
raizes de plantas, mas nao suas folhas.

Alguns autores assumem que ndo ha diferenca entre ervas e
especiarias, ja que todas sao utilizadas com o intuito de agregar
sabor e aroma aos alimentos. Porém, em termos botanicos, ha
separacdo em ervas (folhas) e especiarias (outras partes de uma
planta). As especiarias nao sdo usadas na forma “fresca”. Em termos
gastrondmicos existe essa diferenca. De acordo com a Resolucdo-
RDC N2 276, de 22 de setembro de 2005 (BRASIL, 2005), especiarias
sdo 0s produtos constituidos de partes (raizes, rizomas, bulbos,
cascas, folhas, flores, frutos, sementes, talos) de uma ou de mais
especies vegetais que podem ser usadas para agregar sabor ou
aroma aos produtos alimenticios e bebidas.

As ervas aromaticas e especiarias apresentam diversas utilizacdes
e propriedades. Na gastronomia conferem aos alimentos cor, sabore
aromas, podendo ser acrescidas as preparacdes de diversas formas:
frescas, desidratadas, inteiras ou sob a forma de oleos ou extratos.
Além de exaltar as caracteristicas sensoriais dos alimentos, tambem
tém a finalidade de conserva-los por possuirem propriedades
antioxidantes e antimicrobianas.

Segundo Chipault, et al. (1952) citado por Melo, et al. (2003),
o efeito antioxidante das ervas e especiarias foi inicialmente
evidenciado em 1952, sendo os beneficios do alecrim e da salvia
como 0s mais eficazes. Posteriormente, estes beneficios foram
confirmados e novos estudos demonstraram o mesmo poder
antioxidante no orégano, tomilho, gengibre, pimenta, mostarda,
canela, coentro, entre outros. (MANCINI-FILHO et al, 1998; MELO
etal, 2003; CERVATO et al, 2000; GENENA et al,, 2008)

Diante da busca cada vez maior dos consumidores por
produtos de boa qualidade, isentos da utilizacdo de conservantes e
minimamente processados, a industria tem investido na utilizacéo de
alimentos que atuem como antimicrobianos naturais em substituicao
aos meétodos tradicionais de controle de microrganismos. Muitas
especiarias ja tém sido utilizadas com dupla funcao, ou seja, como
condimentos, para agregar caracteristicas sensoriais que agradam
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O paladar, mas também por apresentarem compostos fenolicos
em seus Oleos essenciais, capazes de inibir o desenvolvimento de
microrganismos. (MELLOR, 2000; MOREIRA e MANCINI-FILHO,
2004; LIU, 2005; VALKO et al,, 2007)

Considerando que as principais fontes de antioxidantes naturais
encontrados na alimentacao humana sao provenientes das ervas
aromaticas e especiarias (POKORNY, 2007; BREWER, 2011), cabe
ressaltar sua importancia no tocante a prevencao e tratamento
de doencas devido aos seus aspectos funcionais (especialmente
relacionados aos compostos fendlicos), uma vez que parece haver
uma menor incidéncia de doencas vinculadas ao estresse oxidativo
quando se faz uso frequente destes condimentos. (YANISHLIEVA et
al,, 2006; VIUDA-MARTOS et al., 2011)

Estudos tém sido conduzidos com © objetivo de determinar
a quantidade de ervas aromaticas e especiarias necessarias na
alimentacdo para garantir a interrupcao/diminuicéo do crescimento
de microrganismos, bem como proporcionar acao antioxidante,
contudo os resultados ainda sdo inconclusivos. (LEE: AHN, 2003;
DEL RE; JORGE, 2012)

Os quadros e figuras a seguir apresentam os diversos tipos de
ervas aromaticas e especiarias e contam ainda com a descricdo das
mesmas e seus usos culinarios mais frequentes.

Ervas aromaticas

Figuras 3.1 e 3.2 | Identificando as ervas aromaticas

5.1 5.2

Fonte: Instituto Americano de Culinaria (2011, p. 292, 293)
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Figura 3.1. No sentido horario, a partir do alto, a esquerda: (1) salsa crespa, (2) salsa
comum, (3) manjericdo roxo (basilico), (4) horteld, (5) manjericdo, (6) cerefolio, (7)
azedinha, (8) coentro, (9) manjericao tailandés.

Figura 3.2. Fileira superior, da esquerda para a direita: (1) cebolinha, (2) alecrim,
(3) folhas de curry. Segunda fileira, da esquerda para a direita: (4) capim-limao,
(5) estragéo, (6) tomilho liméo (citrico), (7) salvia, (8) manjerona. Terceira fileira, da
esquerda para a direita: (9) tomilho, (10) endro dill, (11) orégano.

Quadro 3.1 | Ervas aromaticas, descricdo e uso culinario

Tipo Descrigcdo Formas de utilizacdo
Folhas crespas ou lisas,
pontudas e recortadas; Aromatizante para molhos,
Salsa verde-viva; sabor impo. fundos, sopas, molhos
E comum encontra-la para salada.
desidratada.
De pequeno a grande,
folhas ovais, pontudas; Aromatizante para molhos,
verde ou roxo; folhas temperos de salada, oleos
Manjericdo delicadas; sabor que e vinagres aromatizados;
lembra o alcaguz, molho pesto; popular na
pungente; também cozinha mediterranea.
disponivel desidratado.
Folhas texturizadas, com Aromatizante para .
onta arredondada: pratos, molhqs e bebidas
P . doces; guarnigao
- verde-clara a verde-viva; i
Hortela para sobremesas; a
o tamanho dafolna e a elatina de hortela ¢
for¢a do sabor variam com g
o tivo acompanhamento para
po. cordeiro.
Usar como a salsa ou sobre
| asalada. Combina com
Folhas pequenas, crespas; ; : ;
verdes; textura delicada; peixes, mariscos cozidos,
Cerefolio ' P Y sopas, omeletes, ovos
sabor de anis. Disponivel )
desidratado mexidos, frango, molhos
) suaves de manteiga e
queijos macios.
Existemn diversas
variedades de azedinha; Crua em saladas verdes,
Azedinha folhas verdes e compridas. | ou cozidas com peixe,
Possui gosto azedo; sua vitela, porco, omeletes e
caracteristica principal € a | queljos macios.
acidez.
Forma semelhante a salsa .
comum: verde: folhas Aromatizante para molho
Coentro . o ' de tomate e molhos néo
delicadas; sabor fresco, .
limpo. cozidos.
Folhas longas, finas; Aromatizante para saladas;
Cebolinha verde-viva; sabor suave de x P '
cebola. guamicao.

110 U3 - Aplicagdo de técnicas gastrondmicas em nutricdo




Alecrim

Folhas pontudas, caule
lenhoso; cor verde-
escuro-acinzentado;
aroma e sabor forte.
Comum encontra-lo
desidratado.

Aromatizante para
alimentos grelhados e
marinadas.

Folhas de Curry

De tamanho pequeno

a medio, folhas ovais
pontudas, verde-escuras;
sabor suave, aromatico.

Frituras rapidas, curry.

Capim-limé&o

Léaminas longas com
superficie aspera; amarelo-
esverdeado-claro.

Aromatizante para pratos
de cordeiro e vegetais.

Folhas finas, pontudas,
verde-escuras; textura

Aromatizante para molho

encontradas desidratadas.

Estragéo delicada; sabor de anis; bérnaise, componente de
disponivel tambem fines herbes.
desidratada.
Folhas muito pequenas, Aromatizante para sopas,
caule lenhoso; cor verde- | fundos, molhos, ensopados,
. escura; as variedades itens braseados, assados.
Tomilho ) ) o o
incluem tomilho citrico e Utilizado no preparo do
selvagem; é facil encontra- | bouquet garni e sachet
lo desidratado. d'epices.
Folhas finas, ovais,
aveludadas; cor verde- .
) . Aromatizante para
o acinzentada; sabor ) . :
Salvia . recheios, linguigas e
pronunciado. Encontrada ensopados
desidratada tanto picada P )
como moida.
Folhas pequenas, ovais;
verde-claras; sabor suave; .
. . . Aromatizante para pratos
Manjerona semelhante ao orégano; . .
de cordeiro e vegetais.
em geral encontrada
desidratada.
Folhas longas, ) Aromatizante para molhos,
. semelhantes a penas;
Endro/dill ) ' ) saladas, ensopados e
verdes; sabor distintivo. braseados
Disponivel desidratado. ’
Folhas pequenas e
. ovais; verde-claro; Aromatizantes para pratos
Orégano R ; ,
sabor pungente; € facil cuja base € o tomate.
encontra-lo desidratado.
Folhas ovais, lisas, verdes; Aromatizante para sopas,
e - ensopados, fundos,
Louro aromaticas; em geral séo

molhos e pratos com
graos.

Fonte: Adaptado de Instituto Americano de Culinaria (2011, p. 294)

U3 - Aplicagdo de técnicas gastrondmicas em nutricdo

111



@ Reflita

Caro aluno, para usufruir de todo potencial antioxidante das ervas
aromaticas € importante destacar alguns pontos que podem fazer a
diferenca. Vamos refletir sobre a influéncia dos seguintes aspectos:

- O processo de moagem das ervas e especiarias, bem como o de
desidratacdo pode interferir no potencial antioxidante? Se sim, havera
aumento ou reducao na agdo do principio ativo?

- O periodo de tempo que as ervas e especiarias ficam sob a acao do
calor durante o processo de cozimento tem influéncia no potencial
antioxidante? Se sim, devemos acrescenta-las ao inicio ou final das
preparacoes?

- Como ¢ possivel preservar a qualidade das ervas e especiarias,
sabendo que a forma de armazenamento pode evitar a aceleracao do
processo de envelhecimento?

Especiarias

Figura 3.3 | Identificando especiarias

Fonte: Instituto Americano de Culinaria (2011, p. 336, 337)
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Figura 3.3 Primeira fileira, da esquerda para a direita: (1) cardamomo, (2) sementes
de cominho, (3) alcaravia, (4) acafrdo-da-terra (curcuma). Segunda fileira, da
esquerda para a direita: (5) anardana (sementes de roma moidas), (6) feno-grego,
(7) sementes de anis, (8) cravo-da-india. Terceira fileira, da esquerda para a
direita: (9) sassafras, (10) erva-de-santa-maria, (11) sementes de cominho preto,
(12) sementes de salsdo. Quarta fileira, da esquerda para a direita: (13) bagas
de pimenta-da-jamaica, (14) bagas de zimbro, (15) sementes de coentro, (16)
sementes de mostarda. Quinta fileira, da esquerda para a direita: (17) canela em

pau, (18) anis-estrelado, (19) noz-moscada.

Quadro 3.2 | Tipos de especiarias, descricdo e formas de utilizacdo

picante. Disponivel como
bagas inteiras, sementes ou
moido.

Tipo Descrigao Usos culinarios comuns
Fruto ndo maduro, seco;
pequenas sementes em
baga verde, preta ou branca;
. Curries, produtos assados e
Cardamomo aroma forte; sabor doce,

picles.

Cominho

Fruto maduro seco do
coentro; sementes pequenas,
bege-amarronzadas; sabor
sem igual que lembra
citricos; disponivel inteiro ou
moido.

Recheios, picles e produtos
assados.

Acafrdo-da-terra (curcuma)

Pequenos estigmas secos das
flores violeta da erva Crocus
sativus; parecem fios de
linha; amarelo-alaranjados.
Disponivel em po ou fiapos.

Popular na paella, risotto

ala millanese, aves, peixes e
frutos do mar, molhos, sopas
e produtos assados.

Sementes de roma secas,
grudentas; suave vermelho-

Popular na cultura indiana

amargo.

Anardana profundo; sabor azedo; as .
R o como acidulante.
sementes estdo disponiveis
inteiras ou moidas.
. Utilizada para aromatizar
Sementes amareladas; forte :
S pratos vegetarianos,

Feno-grego aroma, gosto ligeiramente

aromatizar paes e o chutney
de manga.

Sementes de anis

Fruto maduro seco da
Pimpinella anisum; sabor
semelhante as sementes de
erva-doce; marrom-claro;
sabor e aroma adocicados,
picante, semelhante ao
alcaguz.

Pratos salgados, sobremesas,
produtos assados, licor.

Cravo-da-india

Flor seca, ndo aberta, da
arvore tropical sempre-verde
craveiro-da-india; vermelho-
amarronzado; forma

de espigéo; sabor doce,
pungente; disponivel inteiro
ou moido.

Fundos, molhos, braseados,
marinadas, curries, picles,
sobremesas, produtos
assados.

U3 - Aplicagdo de técnicas gastrondmicas em nutricdo

113



‘ Sassafras

Folhas secas da canela-
sassafras; sabor lenhoso;
disponivel moidas.

Popular na culinaria creole;
gumbo.

Erva-de-santa-maria

Erva, Chenopodium
ambrosioides, com folhas
pequenas, verdes; sabor e
aroma pungentes; acalma o
trato intestinal e evita gases;
disponivel fresca ou seca.

Popular nas culinarias
mexicana e caribenha, chilli,
feijao, sopas, ensopados.

Salsdo

Sementes secas de um salsdo
selvagem (levistico), sabor forte;
disponivels intelras ou moidas.

Saladas, molhos para salada,
sopas, ensopados, tomates,
produtos assados.

Pimenta-da-jamaica

Baga seca, ndo madura, do
tamanho de uma ervilha,
vermelho-escura com um
toque de marrom; tem sabor
de canela, noz-moscada e
cravo-da-india; disponivel
inteira ou moida.

Braseados, recheios, peixes,
picles, sobremesas.

Zimbro

Bagas pequenas, secas;
azul-escuras; ligeiramente
amargas; devem ser
amassadas antes do uso, para
soltar o sabor.

Marinadas, braseados, carmes,
gim, licores, chas.

Coentro

Fruto maduro e seco do
coentro; sementes pequenas,
bege-amarronzadas; sabor
sem igual que lembra citricos;
disponivel inteiro ou moido.

Recheios, picles, produtos
assados.

Mostarda

Sementes de plantas da
familia do repolho; trés tipos:
a tradicional branca/amarela,
marrom e preta.

Picles, carnes, molhos, queijo,
ovos, mostarda preparada.

Canela

Cortex interno seco de uma
arvore tropical; vermelho-
amarronzada; disponiveis em
paus ou moida.

Produtos assados, molhos
para sobremesas, bebidas,
ensopados.

Anis-estrelado

Vagem de uma sempre-
verde chinesa, membro da
familia da magnolia, com 8

a 12 pontas, seca; forma de
estrela; marrom-escuro; sabor
e aroma intenso de alcaguz;
disponivel inteiro ou moido.

Popular em pratos asiaticos,
porco, pato, produtos
assados, chas, licores.

Noz-moscada

Grande semente de um
fruto; sabor e aroma doce,
picante; disponivel inteira ou
moida.

Molhos, sopas, frango,
vegetais, sobremesas,
produtos assados.

Urucum

Pequenas sementes secas;
vermelho-forte; praticamente
sem sabor; conferem cor
amarelo-alaranjada aos
alimentos; disponiveis inteiras
ou moidas (colorau).

Ensopados, sopas, molhos.

Fonte: Adaptado de Instituto Americano de Culinaria (2011, p. 294)
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v=|] Exemplificando

Vimos que as ervas aromaticas e especiarias agregam cor, sabor e
aromas as preparacdes alimentares, funcionam como conservantes
e antioxidantes, mas, além disso, alguns estudos tém encontrado um
potencial medicinal que merece ser destacado:

Alecrim: possui propriedades antioxidantes que vém sendo atribuidas a
uma variedade de compostos fenolicos (GENENA et al., 2008).

Louro: poder anti-inflamatorio e antioxidante, com a melhora do
metabolismo da glicose, assim como do metabolismo de lipideo.

Orégano: rico em varios compostos fenolicos, lipidios e dcidos graxos,
flavonoides e antocianinas, importantes aliados na prevencao de
doencas cardiovasculares (em modelos animais e in vitro) por seu papel
antioxidante (CERVATO et al, 2000; OSAKABE et al., 2002; OSAKABE
etal, 2004).

Manjericdo: estudos com ratos demonstraram efeito anti-hipertensivo
e amplos beneficios em niveis farmacologicos para a protecao
neurologica, pela presenca de compostos fenolicos, flavonoides e
taninos, e sua consequente recuperagao de antioxidantes endogenos
(BLANK et al, 2004; LEE et al, 2005).

Salvia: estudo conduzido por Ulubelen (2003), diterpenos obtidos de
especies de salvia tiveram suas atividades biologicas testadas, com
destague para atividades cardiovasculares e antibacterianas. Ha tambem
pesquisas que associam o oleo essencial de salvia como um promissor
aliado no tratamento do Alzheimer (PERRY et al,, 1999; 2003).

Tomilho: Os compostos fendlicos, timol e carvacrol, sdo o0s
principais compostos dos extratos de tomilho. Além de propriedades
antimicrobianas, o tomilho é também conhecido como antisséptico
e expectorante (BARANAUSKIENE et al., 2003) e atua na inibicdo da
peroxidacéo lipidica (NGUYEN et al., 2000).

Conforme dados compilados por Sarno, et al. (2013) observou-
se que o consumo meédio de sal no Brasil € de 12 gramas/dia, mais
que o dobro dos 5 gramas/dia recomendados pela OMS (OPAS,
2015). Sabendo disso, é importante que facamos mudancgas na
forma de temperar os alimentos, reduzindo o uso do sal e, para isso,
a utilizacdo de alternativas para reducdo do sal através da utilizagao
de ervas e especiarias € de grande ajuda. Veremos a seguir algumas
alternativas para essa situacao:

O gersal € uma mistura de gergelim torrado e sal, podendo
substituir o sal em diversas preparacdes. Nao existe uma proporgao
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correta para prepara-lo, isso dependera do tipo de receita em que
sera utilizado, pois o gergelim confere um sabor forte.

As marinadas sdao muito utilizadas em carnes para torna-las
mais macias e saborosas. Em sua grande maioria, contém a
presenca do sal em sua composicao, porém, diante da grande
variedade de ervas e especiarias, este pode ser isento ou utilizado
em pequenas proporcdes. Existem as marinadas liquidas que
sao as mais conhecidas e comumente utilizadas;, compostas por
oleo, um ingrediente acido, ervas e especiarias, ja as marinadas
secas sao compostas apenas por uma mistura de especiarias.

Fines herbes € uma mistura feita com um delicado balanco de
aromas, constituida por salsa, cerefolio, endro e estragao, porem,
muitas vezes outras ervas sao adicionadas para complementar este
tempero. Pode ser utilizada fresca no final das preparacdes ou secas
durante o processo de cozimento.

‘t‘” Assimile

Como vimos, as ervas e especiarias sao capazes de adicionar ou
ressaltar o sabor dos alimentos, além de representar uma alternativa
saudavel para quem deseja reduzir ou retirar o sodio da dieta.

Sua utilizacao pode variar de acordo com os habitos e tradicdes de
cada regido, ja que cada cultura tem sua "dose” de tempero. Quando
pensamos na cultura indiana, certamente lembramos dos pratos ricos
em especiarias, que provocam uma explosdo de sabores na boca; ja
na culinaria mexicana, a estrela dos pratos € a pimenta, ao contrario da
culinaria japonesa em gue nao sentimos de uma forma pronunciada o
gosto do sal ou de temperos no arroz japonés, por exemplo.

Nao existe uma regra geral estabelecida para a quantidade adequada
das ervas e especiarias a ser utilizada em cada preparacdo, porém, €
imprescindivel conhecer bem suas caracteristicas basicas para criar 0s
sabores de seus pratos de uma forma equilibrada, pois, a falta pode
deixar o prato iNsosso, assim como O excesso de tempero pode
mascarar o sabor do alimento principal.

D9 Pesquise mais

Ja pensou em ter uma horta de ervas aromaticas fresquinhas,
disponiveis a qualguer hora e livres de toxinas e agrotoxicos? Suas
receitas vao ganhar sabor e apresentacdo incomparaveis! Nao sabe
como comecar? Acesse os links a sequir e aprenda como preparar em
Casa a Sua propria horta:
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4 IRMAOS HALULI. Minha horta: Desafio Ndo tenho espaco. 2016. 1
filme (3:58min), color.; son. Disponivel em: https://www.youtube.com/
watch?v=xsTslvYLB_4. Acesso em: 09 nov. 2017.

ISLA° SEMENTES. Como plantar temperos e ervas. 2016. 1 filme
(4:05min), color.; son. Disponivel em: https://www.youtube.com/
watch?v=k-2SgMTCPxY. Acesso em: 09 nov. 2017.

COSTA C. Como montar uma horta na cozinha. 2012. 1 filme
(2:45min), color.; son. Disponivel em: https://www.youtube.com/
watch?v=EORAOuU8sgLY. Acesso em: 09 nov. 2017.

Sem medo de errar

Apos o estudo sobre “identificacdo de ervas aromaticas frescas
e especiarias, suas aplicacdes em preparacdes dietéticas e como
alternativas no preparo de dietas hipossodicas’, vamos retomar e
resolver a situacao apresentada no ‘Dialogo aberto” desta secao.

Na situacado apresentada, o ex-chef Rodolfo De Angelis, ao passar
por uma consulta médica, recebe o diagnostico de hipertensao
arterial e hipercolesterolemia. Foram sugeridas duas possibilidades
de tratamento: iniciar imediatamente a medicacao para controle da
hipertensdo e do colesterol, ou, inicialmente, promover mudancas
no estilo de vida, incluindo a melhora da alimentacao, a pratica
frequente de exercicios fisicos e reducao do estresse. A medicacao,
se necessaria, seria entdo iniciada apenas apos seis meses, de
acordo com os resultados dessas mudancas. Acreditando no poder
da alimentacdo, Rodolfo opta pela sequnda alternativa e toma
conhecimento sobre a area da ‘gastronomia funcional’ e volta
para casa pensando... Que interessante! Quais serao as principais
mudancas nos ingredientes e as melhores técnicas de preparo para
o meu caso? No caso da hipertensdo arterial, © que usar para reduzir
o consumo do sodio e manter as preparacdes saborosas? Preciso
procurar um nutricionistal

Como vimos na Unidade 1, os temperos de saquinho/caixinha
sdo compostos artificiais largamente utilizados em unidades de
alimentacdo e em domicilios visando imitar o gosto dos alimentos,
porém, aprendemaos nessa secao inumeros tipos de ervas aromaticas
frescas e especiarias que podem ser utilizadas para agregar sabor
as preparacdes, bem como alternativas para reducao do sodio da
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dieta. Varias sdo as opcdes para quem necessita desse controle,
como a utilizagao do gersal, que € uma mistura de gergelim torrado
e sal, podendo substituir o sal em diversas preparacdes. Nao existe
uma proporcao correta para prepara-lo, isso dependera do tipo de
receita em que sera utilizado, pois o gergelim confere um sabor
forte. O uso de marinadas secas ou liquidas no preparo de carnes
aromatiza os alimentos, alem de alterar sua textura tornando-os
mais macios e saborosos. Misturas feitas a base de ervas, como
exemplo, "fines herbes’, conferem um delicado balan¢o de aromas
e podem ser adicionadas frescas no final das preparacdes ou secas
durante o processo de cozimento.

Avancgando na pratica

Aplicando o uso de ervas e especiarias em dietas hipossodicas

Descricao da situagao-problema

Pensando em investir no ramo de alimentacao saudavel para
atender a populagao gue busca um maior cuidado com a saude,
Silvia decide abrir uma cozinha para producdo e venda de produtos
resfriados. Para garantir que os produtos produzidos sejam de
excelente qualidade, ela contrata uma equipe de cozinheiros, um
chef e um nutricionista para elaboracao e testes de cardapio com
opcdes variadas e nutritivas, tendo como diferencial a restricao de
sodio e aisencao do uso de aditivos quimicos e conservantes.

Sabendo que as ervas aromaticas e especiarias tém como
finalidade melhorar o paladar, conservar e colorir os alimentos, bem
como sua importancia enquanto alternativa ao sal para o preparo
de dietas hipossodicas, como Silvia poderia agregar mais valor
aos seus produtos visando as propriedades medicinais das ervas e
especiarias? Quais seriam as quantidades adequadas na elaboracao
dos pratos?

Resolugdo da situacdo-problema

Para agregar valor aos produtos que serao produzidos, Silvia pode
ampliar o conhecimento de seus consumidores com propagandas
enfatizando que o consumo aumentado de sodio da populagao
brasileira esta associado com a maior ocorréncia de doencas
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cronicas. O cardapio proposto por ela deve ressaltar os beneficios e
propriedades medicinais das ervas e especiarias utilizadas, que vao
agregar cor, sabor e aromas, com consequente reducao do sodio.

Nao existe uma quantidade adequada para a utilizagdo das ervas
e especiarias, estas devem ser utilizadas de acordo com o tipo de
culinaria que serd seguida, porém, € necessario conhecer suas
caracteristicas para criar os sabores de forma equilibrada para nao
mascarar e comprometer o alimento principal.

Faca valer a pena

1. As especiarias sdo essenciais para dar aos pratos um toque especial e
até mesmo para caracterizar a regiao do mundo que origina determinada
preparacdo. Desde que usadas da maneira correta, as especiarias sempre
irao melhorar e muito o gosto de um prato, contudo é necessario ter
cautela ao usa-las, pois se colocadas em proporgdes erradas, seu gosto
pode anular todos os outros sabores.

Tomando por base que ervas sdo as partes folhosas de uma planta e
especiarias sao todas as outras partes, exceto as folhas, assinale a alternativa
que contém apenas condimentos classificados como especiarias:

a) Cominho, curcuma e hortela.
b) Canela, cravo e noz-moscada.
c) Ervas secas, orégano e chilli.
d) Sal, pimenta e alcaparra.

e) Anis, baunilha e menta.

2. Dados compilados por Sarno (2013) mostram que o consumo médio
de sal no Brasil é de 12 gramas/dia, mais que o dobro dos 5 gramas/dia
recomendados pela OMS/OPAS. Sabendo disso, é importante que fagcamos
mudangas na forma de temperar os alimentos, reduzindo o uso do sal e, para
isso, a utilizacdo de condimentos em substituicdo ao sal é de grande ajuda.

Assinale a alternativa que contém apenas ervas que apresentam sabor
semelhante ao do sal.

a) Aipo, segurelha e levistico. d) Alho e cebola.

b) Alho poré e sal light. e) Anis e vinagre.
c) Flor de sal e sal do himalaia.
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3. As ervas e especiarias sdo condimentos largamente usados na culinaria,
porém alguns desses condimentos sdo utilizados na fabricagao até mesmo
de cosméticos, oleos e medicamentos. No que diz respeito a aplicacao das

ervas e especiarias na gastronomia, podemos dizer que estas sdo utilizadas
com qual objetivo?

Assinale a alternativa que responde corretamente o questionamento acima.

a) Os condimentos sao usados para destacar o lado crocante dos alimentos.
b) Os condimentos sao usados para disfargar o sabor dos alimentos.

c) Os condimentos sao usados para destacar a textura dos alimentos usados
nas preparacoes.

d) Os condimentos sdo usados para realcar o sabor das preparagdes culinarias.
e) Os condimentos sao usados para aumentar o valor calérico das preparagdes.
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Secao 3.2

Técnicas gastronémicas aplicadas a culinaria
saudavel

Dialogo aberto

Ola, aluno, seja bem-vindo!

Nesta secdo, estudaremos as tendéncias da gastronomia
saudavel e aprofundaremos nosso conhecimento a respeito de
ingredientes que podem ser substitutos e das adaptacdes culinarias
na elaboracdo e preparo de receitas nacionais e internacionais,
bem como os melhores méetodos de cocgao para promover uma
alimentacdo mais equilibrada.

Na secdo anterior, vimos a importancia de conhecer as ervas
aromaticas frescas e especiarias e sua aplicacao em preparacdes
dietéticas e como alternativa de substituicdo do sal para o preparo
de dietas hipossodicas, além das suas propriedades antioxidantes
e antimicrobianas. Entendemos também que ndo existe uma regra
geral estabelecida para a quantidade adequada a ser utilizada em
uma preparacao, porem, € imprescindivel conhecer bem suas
caracteristicas basicas para criar os sabores de seus pratos, para que
um sabor Ndo anule o outro.

Antes de comecarmos a falar sobre o assunto, vamos relembrar
brevemente a situacdo apresentada no ‘Convite ao estudo” da
secao anterior.

O ex-chef Rodolfo De Angelis, apds passar por uma
avaliagdo meédica, foi diagnosticado com hipertensdo arterial e
hipercolesterolemia, provavelmente agravadas pelo sobrepeso. Na
consulta, o doutor Ferreira sugeriu duas possibilidades de tratamento.
A primeira era iniciar imediatamente a medicacdo para controle
da hipertensdo e do colesterol, enquanto a segunda consistia em,
inicialmente, promover mudancas no estilo de vida, incluindo a
melhora da alimentacao, a pratica frequente de exercicios fisicos
e reducdo do estresse. A medicagao, se necessaria, seria entdo
iniciada apenas apos seis meses, de acordo com os resultados dessas
mudancas. Acreditando no poder da alimentacao, Rodolfo optou
pela segunda alternativa. Ficou bastante motivado em tentar aliar a
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gastronomia com a alimentacao saudavel, sem perder o prazer de
comer. Em suas pesquisas, ele descobre que existe a possibilidade de
fazer trocas alimentares com o objetivo de melhorar a qualidade das
suas receitas e, consequentemente, auxilia-lo no controle do peso,
hipertensdo e da hipercolesterolemia. Rodolfo percebeu que comer
de forma saudavel ndo significava consumir uma comida sem sabor
Oou apenas comer saladas, cComo ouviu muito por ai, e decide buscar
ajuda profissional consultando um nutricionista para aprofundar
seu conhecimento e trocar ideias sobre quais ingredientes deveria
aumentar ou reduzir o consumo e como fazer substituicdes a fim
de tornar sua alimentacao mais saudavel.

Quais seriam as principais mudancas em termos de ingredientes
para tornar as preparagcOes/receitas mais saudaveis? Quais as
técnicas de coccao mais indicadas para uma alimentacdo saudavel?

Para auxiliar na resposta a esses questionamentos,
aprofundaremos nesta secdo as técnicas gastrondmicas aplicadas
a culinaria saudavel, enfatizando as tendéncias da gastronomia e as
adaptacdes para o preparo de receitas brasileiras e internacionais
em versdes mais saudaveis.

Preparado? Vamos comecar?

Nao pode faltar

Tendéncias da gastronomia saudavel

Varios sdo 0s aspectos que influenciam a vida das pessoas no
tocante a mudanca de habitos ja estabelecidos. Destes, podemos
citar os movimentos econdbmicos, sociais, culturais e politicos, por
exemplo. Em um passado ndo muito distante, esses movimentos
levavam muito tempo para promover alteragcdes consideraveis nas
escolhas e preferéncias dos consumidores, ao contrario dos dias
atuais, quando € possivel notar a intensidade e influéncia de tais
movimentos sobre a cultura alimentar, resultado do ritmo acelerado
de mudancas gue a sociedade tem vivenciado.

Para avaliar as tendéncias de consumo alimentar da populacao
mundial, a Federacao das Industrias do Estado de Sao Paulo (FIESP)
realizou uma analise de relatorios estratégicos produzidos por
institutos de referéncia internacionais e publicados sob o nome
de Brasil Food Trends 2020, que avaliou a tendéncia mundial de
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consumo alimentar para os proximos anos (FIESP, 2010). Os
resultados encontrados foram agrupados em cinco categorias:
sensorialidade e prazer, saudabilidade e bem-estar, conveniéncia e
praticidade, confiabilidade e qualidade e sustentabilidade e ética, e
estao apresentados na Quadro 3.3 abaixo.

Quadro 3.3 | Resultado da analise comparativa dos estudos sobre tendéncia
alimentar mundial

ESTUDOS E
PESQUISAS
ANALISADOS

TENDENCIAS COMUNS IDENTIFICADAS

Sensorialidade
e Prazer

Saudabilidade
e Bem-estar

Conveniéncia
e Praticidade

Confiabilidade
e Qualidade

Sustentabilidade
e Etica

Strategic research
Agenda 2007-
2020 (ETP, 2007)

X

X

X

X

X

Canadian Food

Trends to 2020

— Along range
Consumer Outlook

(Canada, 2005)

Food 2020: The
Consumer as CEO
(FOOD 2020, 2009)

Issues, Trends
and Challenges
Facing the Food

and Drink Industry
~ forecasts to
2014 (juST-FOOD,
2009)

Global market
review of
new Product
Development
Strategies in
The Food and
Drink Industry -
forecasts to 2013
(juST-FOOD, 2008)

WORD
INNOVATION
PANORAMA -

2009 (XTC World
Innovation, 2009)

Analyse wichtiger
Zukunftsthemen der
Lebensmittelindustrie
und-forschung
(EISnEr, 2008)

Trends and Drivers
of Change in the
Food and Beverage
Industry in Europe:
mapping report
(EUROFOUND,
2006)

Tendéncias da
Alimentagao
Contemporanea
(Barbosa, 2009)

Fonte: Brasil Food Trends 2020 (2010, p. 42)
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Encaixando-se na categoria de “saudabilidade e bem-estar” nota-
se, de fato, uma procura maior por produtos naturais, alimentos
funcionais e dietas com reducdo ou eliminagcao de substancias
caldricas para controle do peso e/ou busca de um estilo de vida
mais saudavel e uma maior preocupacao dos consumidores com
a nutricao frente as descobertas cientificas associadas as doencas,
excesso de peso e obesidade.

Quanto ao perfil do consumo de alimentos no Brasil, uma
pesquisa realizada nas nove principais regides metropolitanas do
pais confirmou a forte adesdo as tendéncias atitudinais de consumo
encontradas em outros paises do mundo (FIESP, 2010).

Figura 3.4 | Tendéncias observadas para o consumo de alimentos no Brasil

B Conveni&ncia e Praticidade - 34%
[ Confiabilidade e Qualidade - 23%
Sensorialidade e Prazer - 23%

Saudabilidade e Bem-estar
e Sustentabilidade e Etica - 21%

Fonte: Brasil Food Trends 2020 (2010, p. 50)

Outro estudo mais recente, intitulado "O que ha em nossa comida
e mente?’, apontou que 66% dos brasileiros estdo dispostos a pagar
mais por alimentos que nao contém ingredientes indesejaveis,
porem, 30% destes relatam que essa busca nao esta associada a uma
escolha, mas sim a problemas relacionados a alergias, intolerancia a
lactose, gluten ou frutos do mar (NILSEN, 2015).

o(b Reflita

Como podemos ver, ado passo que muitos consumidores tém se
preocupado em buscar uma alimentacdo com objetivo de melhorar
a saude e/ou realizar o controle de doengas, ainda é possivel observar
um volume expressivo no consumo de alimentos ricos em gordura,
acucares e sodio em varios paises, com conseguente crescimento }
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4 da obesidade e de doencas créonicas ndo transmissiveis. E possivel
que estes consumidores associem a alimentacao saudavel apenas a
necessidade de emagrecimento? Vocé acha que a ideia de garantir
praticidade no dia a dia esta associada ao consumo elevado de
produtos ultraprocessados?

De modo geral, as empresas tém buscado acdes para atender
a grande maioria de consumidores que buscam conveniéncia
e praticidade ao se alimentar. Diante disso, surgem inovacdes
constantes na area, como os clubes de assinaturas on-line para
o setor de alimentos, que realizam a venda e entrega de produtos
conforme as necessidades do cliente no periodo solicitado. As
opcdes de produtos comercializados desta forma sao diversas:
vinhos, cafés, temperos e especiarias, refeicdes resfriadas/
congeladas saudaveis, veganas, fitness e para necessidades
especiais, snacks e lanches saudaveis, paes artesanais com
fermentacao natural, produtos organicos, entre outros, quase
sempre acompanhados de livros/revistas com receitas e dicas
de consumo. Ja no delivery on-line de alimentos prontos, a
comercializacdo pode ser feita por e-commerce proprio ou
plataformas coletivas, onde fotos do cardapio e informacdes
detalhadas dos produtos sao utilizadas para auxiliar os clientes
no momento da compra, além de ser uma oOtima estratégia para
aumentar as vendas.

Outra tendéncia que cresce no Brasil desde 2016 ¢ o Raw Food,
que significa ‘comida crua’, ou seja, € o estimulo ao consumo de
alimentos de origem vegetal cozidos até 422C ou sem nenhum tipo
de processamento, 0 que garantiria uma alimentacdo mais rica e
nutritiva, aliada a exclusao de acucares, gluten, alimentos de origem
animal e derivados.

De acordo com outra pesquisa (MINTEL GNPD, 2017), houve
um boom no lancamento de produtos alimenticios no setor de
alimentacao vegetariana e vegana, como é visto na Figura 3.5. Esse
mercado tem alcancado cada vez mais adeptos, seja pela busca de
uma vida mais saudavel/sustentavel ou por simpatizantes da dieta.
No Brasil, algumas redes de fast-foods passaram a incluir opgdes
mais saudaveis em seu cardapio, bem como opcdes vegetarianas.
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Figura 3.5 | Perfil global de crescimento de alimentos e bebidas com posicionamento
vegetariano ou vegano, 2010-2016

Vegetariano Vegano

[

© setembro 2010 -
Agosto 2011

(O Setembro 2015 -
Agosto 2016

S —

aumento de 25% aumento de 257%

Fonte: Mintel GNPD

Fonte: MINTEL GNPD (2017, p. 6)

Para os adeptos ac consumo de carne, crescem também empresas
do setor alimenticio com uma linha diferenciada de hamburgueres
artesanais, por exemplo, visando atrair os clientes que buscam o
consumo de produtos menos processados e mais saudaveis.

Novos restaurantes surgem com a proposta de “estabelecimento
saudavel, sustentavel e acessivel” a populagcdo. Diante do
desperdicio de comida observado no mundo, os clientes passam a
fazer parte do movimento sustentavel e colaboram com uma nova
forma de se alimentar visando o aproveitamento total de alimentos.
Insumos como frutas, verduras e legumes que poderiam ser
desprezados por serem considerados “feios” para o comeércio nao
ficam armazenados por muito tempo, pois podem ser utilizados
para opcdes como o “‘cardapio do dia” ou consumidos sob a forma
de sucos, bolos, recheios, purés, etc. Aléem disso, tais restaurantes
se preocupam em economizar energia fazendo uso de luz natural,
evitam o uso de plastico e reciclam embalagens, valorizam a
utilizagcao de produtos de pequenos produtores, além de praticar
sustentabilidade dentro da cozinha.

Gastronomia brasileira e internacional adaptada a culinaria
saudavel

Sabemos que nao é facil adaptar para uma versao mais saudavel
receitas cuja base de sabor, textura e aparéncia € feita com gordura,
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acucar ou sal. Desta forma, ndo se trata apenas de substituir, reduzir
ou excluir ingredientes, © mais importante € encontrar alternativas
nas quais ingredientes pouco nutritivos ou meétodos de cocgao
inadequados sdo substituidos por outros igualmente palataveis e mais
saudaveis, com o objetivo de nutrir © organismo e prevenir doencas.

Uma das formas mais simples de tornar as receitas mais saudaveis
€ buscar versdes mais saudaveis do produto utilizado (creme de
leite com menor teor de gordura, por exemplo), ou aumentar
a quantidade daqgueles ingredientes mais benéficos/nutritivos e
reduzir, mas nao excluir, agueles que nao sao tao favoraveis a saude.
No entanto, € preciso cuidado, pois algumas alteracdes podem
modificar o resultado final da preparacao! A sequir vocé aprendera
varias dicas para substituir ingredientes de maneira que receitas
nacionais ou internacionais se tornem cada vez mais saudaveis.

Gordura - E importante avaliar a funcdo desse ingrediente
Nna receita. Em preparacdes cujos metodos de coccao incluem
grelhar, saltear ou assar, a quantidade de gordura pode ser reduzida
ou atée mesmo anulada; porém, nas receitas em que a gordura faz
parte da estrutura, substitui-la por opcdes mais saudaveis pode ser
a melhor alternativa.

Acucar refinado - Pode ser substituido por opcdes como
o demerara, mascavo, mel e adocantes culinarios ou ter sua
quantidade reduzida, porém, € importante testar os efeitos para
ndo alterar a estrutura da preparacdo. Outra opcao mais saudavel é
substitui-lo nas preparacdes, sempre que possivel, por frutas como
damasco, tamara, maca e banana.

Sédio — Pode ser substituido ou reduzido com a utilizagao de
ervas frescas, gersal, mistura de ervas e especiarias, conforme vimos
Nna secao anterior.

O mais importante de todo esse processo € entender que as
substituicdes ou reducdo de ingredientes nas receitas para torna-
las saudaveis devem estar diretamente relacionadas ao prazer em
se alimentar, logo, essas mudancas devem ser sustentaveis a longo
prazo para a populacao.

"3” Assimile
Caro aluno, até que ponto individuos que nao possuem restricdes

alimentares devem trocar produtos tradicionais por suas versoes light/diet?
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4] Com a busca por uma alimentacao saudavel, muitos consumidores se
preocupam em consumir alimentos industrializados que ndo contém
ou sdo restritos em acgucares e gorduras, por outro lado, € importante
saber que tais ingredientes sao substituidos por uma infinidade de outros
componentes quimicos/artificiais para manter o produto palatavel
e agradavel ao consumo. Ou seja, estamos reduzindo o consumo
de gordura e acucar e aumentando o consumo de conservantes,
real¢cadores de sabor, estabilizantes, entre outros produtos que podem
provocar um impacto negativo na saude geral e estdo associados ao
aparecimento de doencas como alguns tipos de cancer, doengas
cardiovasculares e alergias, por exemplo.

Utilizacdo das técnicas gastrondmicas em preparagcdes
culinarias para promogao da saude

Nas Sec¢des 2.2 e 2.3 vimos que, na gastronomia, varias sao as
técnicas de cocgao e metodos utilizados para agregar sabor as
preparacdes, tais como: lardear, bardear, fritura rasa ou por imersao,
entre outras, porém, ao mesmo tempo em que melhoram o sabor
e aspecto das preparacdes, estas técnicas podem aumentar o valor
calorico do alimento!

Diante da tendéncia e necessidade pelo consumo de uma
alimentacdo mais equilibrada e saudavel, vamos rever as melhores
técnicas gastrondmicas e de coccao capazes de proporcionar uma
dieta balanceada/equilibrada e promog¢ado da saude:

. Grelhar: Método que ndo acrescenta gordura em seu
preparo, porem, deve ser empregado em alimentos que possuem
maior maciez, em porcdes menores e preparos rapidos.

. Assar: Méetodo de coccdo sem utilizacdo de gordura e de
liquidos ao cozimento. Pode ser realizado no forno ou ao ar livre
(churrasqueira) e inclui procedimentos que selam o ingrediente,
preservando sua umidade e sabor.

. Saltear: Metodo que utiliza pouca gordura (manteiga
clarificada ou 6leo) e os alimentos sdo temperados pouco tempo
antes do preparo com sal, pimenta e especiarias.

. Vapor: Método que ndo acrescenta gordura em seu preparo
e reduz a perda de vitaminas, conservando seu valor nutritivo.
Cozimento em liquido (dgua, fundo ou outros liquidos, ou a vapor).
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. Submersao: Esse método pode ser dividido em escalfar
raso, escalfar fundo e fervura suave. Todos utilizam pequenas
quantidades de gordura no preparo e permitem proporcionar sabor
aos alimentos de cortes macios ou mais resistentes.

. Brasear: Nesse método o alimento passa por duas etapas
para realizacao do preparo. Na primeira, o alimento € selado em
uma frigideira bem quente com pequena quantidade de gordura,
ja na proxima etapa, liquidos aromaticos sdo acrescentados para
a cocgao. Com o tempo prolongado de preparo desse meétodo,
alimentos rigidos se tornam macios e saborosos.

. Ensopar/Guisar: Processo de cocgdo semelhante ao
braseado, porém, os cortes das carnes sao menores e a quantidade
de liquido utilizada no processo € maior, devendo cobrir 0 alimento.
Método de coccao onde sdo acrescidos de vegetais aromaticos e
outros componentes adicionais que auxiliam a dar sabor e corpo ao
caldo durante o cozimento, logo, servem como guarni¢ao do prato
tornando a preparacdo saudavel e saborosa.

vz| Exemplificando

Para que vocé consiga aprofundar seus conhecimentos quanto ao
impacto do metodo de coccdo, assim como dos ingredientes utilizados
Nno preparo, para obtencdo de pratos mais saudaveis, veja os exemplos
a sequir:

Figura 3.6 | Comparativo do valor nutricional de diferentes métodos de coccéo

* Comparacdo para 100g

Guioza Cozido X Guioza Frito
CARBOIDRATO: 41% CARBOIDRATO: 26%
PROTEINA: 20% PROTEINA: 13%
GORDURA TOTAL: 39% GORDURA TOTAL: 61%
VALOR CALORICO: 86 Keal VALOR CALORICO: 142 Keal

Fonte: Lancha Jr, et al,, (2012, p. 102-103)
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4 No comparativo apresentado na Figura 3.6, podemos observar o
aumento importante do valor caldrico e do percentual de gordura
em preparacdes iguais cuja diferenca foi apenas 0 metodo de cocgao
utilizado (cozimento versus fritura).

Figura 3.7 | Comparativo do valor nutricional de diferentes receitas utilizando o
bacalhau como ingrediente principal

* Comparagdo para 100g

Bacalhau & Gomes de 53 X Bacalhau &s natas
CARBOIDRATO: 31% CARBOIDRATO: 15%
PROTEINA: 41,8% PROTEINA: 38%

GORDURA TOTAL: 27,2% GORDURA TOTAL: 47,1%
VALOR CALORICO: 170 Keal VALOR CALGRICO: 172,63 Keal

Fonte: Lancha Jr, et al. (2012, p. 174-175)

Nesse outro comparativo, a diferenca entre o valor caldrico nao é
significativa, porém, ao analisarmos o percentual de gordura total,
podemos observar o teor aumentado na preparacao do “Bacalhau as
natas’, cuja receita leva em seu preparo nata ou creme de leite fresco,
ambos ricos em gordura.

|:[9 Pesquise mais

Para conhecer mais sobre os assuntos tratados nessa segdo, vocé
pode consultar as sequintes referéncias:

NIELSEN. O que ha em nossa comida e em nossa mente? Tendéncias
de ingredientes e comer fora ao redor do mundo. [local desconhecidol;
Ago 2016. p. 20-26. Disponivel em: <http://www.nielsen.com/br/pt/
insights/news/2017/0-que-ha-na-comida-e-na-mente-do-brasileiro.
html>. Acesso em: 16 nov. 2017.

ANSILIERO, G. O movimento Slow Food: a relagdo entre o homem,
alimento e meio ambiente. Monografia (Especializacdo em Gastronomia
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‘] e Seguranca Alimentar) - Universidade de Brasilia, Brasilia; Ago 2006.
p.14-24.
ABICAIR, M.; BACCARIN, F. Alta gastronomia diet e light: sem gluten,
sem lactose, com reducdo de sal e calorias. 1. ed. Sdo Paulo: Senac,
2014. p. 106-110.
NILSEN, A. Coma sem culpa: versdes mais saudaveis das suas receitas
favoritas: todo sabor — nenhum peso na consciéncia. 1. ed. Sdo Paulo:
Senac, 2015. p. 216-217.
LANCHA JR, A. H.; PEREIRA-LANCHA, L. O. Fuja das dietas aprendendo
a comer: escolha isso, ndo aquilo!. 1. ed. Sao Paulo: Manole, 2012. p.
24-18.

Sem medo de errar

Apos o estudo sobre “tendéncias da gastronomia saudavel,
ingredientes que podem ser substitutos/adaptacdes culinarias na
elaboragao e preparo de receitas nacionais e internacionais e os
melhores métodos de coccao para promover uma alimentacao
mais equilibrada”, vamos retomar e resolver a situacdo apresentada
no "Didlogo aberto” desta secdo.

Na situacdo apresentada, o ex-chef Rodolfo De Angelis
descobre em suas pesquisas que existe a possibilidade de fazer
trocas alimentares com o objetivo de melhorar a qualidade das
suas receitas e, consequentemente, auxilia-lo no controle do peso,
hipertensao e hipercolesterolemia. Rodolfo percebeu que comer de
forma saudavel nao significava consumir uma comida sem sabor ou
apenas comer saladas, como ouviu muito por ai, e decide buscar
ajuda profissional consultando um nutricionista para aprofundar
seu conhecimento e trocar ideias sobre quais ingredientes deveria
aumentar ou reduzir o consumo e como fazer substituicdes a fim
de tornar sua alimentacdo mais saudavel. Quais seriam as principais
mudangas em termos de ingredientes para tornar as preparacdes/
receitas mais saudaveis? Quais as técnicas de coccao mais indicadas
para uma alimentacao saudavel?

Rodolfo aprende que uma das formas de tornar as receitas
mais saudaveis € substituir ingredientes tradicionais por versdes
mais saudaveis do mesmo produto, no entanto, € importante ter
cuidado com algumas trocas para nao alterar o resultado final da

U3 - Aplicagdo de técnicas gastronémicas em nutrigdo 131



preparacao. Alem disso, ingredientes como gorduras, agucares e
sodio podem ser reduzidos ou substituidos com alguns cuidados.
No caso da gordura, € possivel reduzir ou anular seu uso atraves
dos méetodos de cocgao grelhar, assar, saltear, vapor, submersao,
brasear e ensopar. Ja em receitas em que ela faz parte da estrutura,
substituir a gordura por opcdes mais saudaveis pode ser a melhor
alternativa. O acucar refinado pode ser substituido ou reduzido por
opgdes como o demerara, mascavo, mel e adogantes culinarios,
porém, € importante testar seus efeitos para nao alterar a estrutura
da preparacao. Por fim, para auxiliar na reducdo ou substituicao
do sodio das preparacdes, a utilizacdo de ervas aromaticas e suas
misturas, especiarias, uso do gersal podem ser ¢timas alternativas.

Avancando na pratica

Tendéncias da alimentagao saudavel

Descri¢cdo da situacao-problema

Agora vamos conhecer Maria Jose, proprietaria de uma
hamburgueria muito bem frequentada na cidade de Sorocaba,
mas gue nos ultimos dois anos vem apresentando uma queda
em seu faturamento. Em suas pesquisas pela internet, Maria José
obtém informacdes das ultimas tendéncias de mercado na area de
gastronomia e observa que os consumidores tém buscado produtos
menos processados, visando um maior cuidado com a saude.

O que Maria José pode fazer para que seus produtos se
enguadrem nesse nicho de mercado?

Que tipo de agao pode ser feita para atender os clientes que
buscam também conveniéncia e praticidade para se alimentar?

Resolucgdo da situagdo-problema

Maria José devera implementar em sua empresa uma nova
linha de produtos com hamburgueres artesanais e também para
vegetarianos/veganos, buscando sempre incluir ingredientes e
temperos naturais para atrair essa nova clientela. Para aqueles que
buscam conveniéncia e praticidade pode-se implementar o servico
de delivery on-line atraveés de e-commerce proprio ou se juntar as
plataformas coletivas, que além de divulgar os produtos com fotos
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e informacdes auxiliando os clientes no momento da compra, sao
uma otima estratégia para aumentar as vendas.

Por fim, para evitar surpresas como Maria Jos€ passou com a
reducdo do seu faturamento, se atualizar com as tendéncias de
mercado € de extrema importancia para reavaliar a necessidade
de mudancas.

Faca valer a pena

1. Atualmente vivenciamos um aumento da busca por "alimentacdo
saudavel” e, na tentativa de manter a boa forma, muitos individuos
recorrem as dietas da moda ou tendéncias que privam o consumo de uma
variedade de alimentos, tornando tal pratica insustentavel a longo prazo.

Dentre as tendéncias da gastronomia saudavel estd a chamada "Raw
Food", que se delineia como:

a) a valorizagdo do ato de nutrir, ensinar os prazeres dos sabores e da
variedade de alimentos.

b) o reconhecimento das origens e dos produtores responsaveis pelos
alimentos, independente do ritmo das estacdes.

c) a combinacgdo de saborear boa comida e bebida de qualidade devido ao
predominio das refeicdes rapidas.

d) uma alimentagdo baseada em alimentos de origem vegetal, ndo
processados ou cozidos acima de 422 C.

e) alimentacgdo para ovolacto vegetarianos, ou seja, sem carnes, mas com
ovos, leite e derivados.

2. Na busca por uma alimentacdo mais saudavel e equilibrada, muitos
consumidores procuram por produtos nas suas versdes mais saudaveis
quando comparados aos tradicionais. A reducao energética ocorre ao se
retirar certa quantidade de algum nutriente, como carboidratos ou gorduras.

Baseando-se nas informacdes apresentadas, os alimentos light sdo aqueles
que, em relagdo ao produto convencional, apresentam reducao do valor
calorico ofertado com percentual minimo de:

a) 25%. d) 10%.
b) 20%. e) 5%.
c) 15%.
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3. Quando se fala em alimentacdo saudavel, esta deve atender aos
principios da quantidade, da qualidade, da adequagao e da harmonia,
suprindo de forma equilibrada o total calorico e de nutrientes necessarios
ao organismo humano, respeitando:

Assinale a alternativa correta:

a) a pratica alimentar adequada aos aspectos sociais do individuo.

b) as diferencgas individuais ou coletivas relativas as caracteristicas bioldgicas.
c) a pratica das informacdes técnicas, seu preparo efetivo.

d) as abordagens educativas e pedagdgicas.

e) a promocdo do autocuidado.
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Secao 3.3
Gastronomia aliada a nutricdo funcional

Dialogo aberto

Ola, aluno, seja bem-vindo!

Nesta secdo vocé ampliara seus conhecimentos sobre os
fundamentos da gastronomia funcional, panificacdo e outras
preparacdes culinarias utilizando alimentos funcionais. Varios sao
os fatores que afetam a qualidade de vida moderna e diante deste
quadro, percebe-se a busca da populacdo por alimentos contendo
substancias que auxiliam a promoc¢ao da saude e que refletem
habitos mais saudaveis e uma melhor gqualidade de vida. Antes de
comecarmos a falar sobre o assunto, vamos relembrar brevemente
a situacao apresentada no "“Convite ao estudo”.

O ex-chefRodolfo De Angelis, apos passar porumaavaliacdo médica,
foi diagnosticado com hipertensdo arterial e hipercolesterolemia,
provavelmente agravadas pelo sobrepeso. Na consulta, o doutor
Ferreira sugeriu duas possibilidades de tratamento. A primeira era
iniciar imediatamente a medicacdo para controle da hipertensdo e do
colesterol, enquanto a segunda consistia em, inicialmente, promover
mudancas no estilo de vida, incluindo a melhora da alimentacao,
a pratica frequente de exercicios fisicos e reducdo do estresse. A
medicacao, se necessaria, seria entdo iniciada apenas apos seis meses,
de acordo com os resultados dessas mudancas. Acreditando no poder
da alimentacao, Rodolfo optou pela segunda alternativa. Ficou bastante
motivado em tentar aliar a gastronomia com a alimentacao saudavel,
sem perder o prazer de comer. Em suas pesquisas, ele descobre que
existe a possibilidade de fazer trocas alimentares com o objetivo de
melhorar a qualidade das suas receitas e, consequentemente, auxilia-lo
no controle do peso, hipertensao e da hipercolesterolemia. Rodolfo
percebeu que comer de forma saudavel ndo significava consumir uma
comida sem sabor ou apenas comer saladas, como ouviu muito por ai,
e, ao buscar ajuda profissional, decide aprofundar seus conhecimentos
em gastronomia funcional e o uso culinario de alimentos que trazem
beneficios extras a saude.
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Rodolfo faz os seguintes questionamentos ao nutricionista:
No que consiste a gastronomia funcional? Quais alimentos devo
incluir em minha dieta para fazer um plano de refei¢cdes associado a
prevencao? Qual a acao desses alimentos no organismo?

Nao pode faltar

Fundamentos da gastronomia funcional

O conceito de ‘“alimentos funcionais” faz parte de uma
concepgao de alimento iniciada no Japdo, na década de 80, com
O objetivo de desenvolver alimentos saudaveis para uma populacao
gue envelhecia, devido ao aumento da expectativa de vida, porém
passava a conviver com o aumento na incidéncia das doencas
crénicas ndo transmissiveis. (COLLI, 1998; SANTOS, 2003; ANJO,
2004; BRUNORO, 2016)

Alimentos funcionais sao aqueles que devem apresentar
propriedades benéficas além das nutricionais basicas, sendo
apresentados naforma de alimentos em si, e nao como capsulas, pos,
etc. Sao consumidos em dietas convencionais, mas demonstram
capacidade de regular funcdes corporais (compostos bioativos) de
forma a auxiliar na protecao contra doencas como hipertensao,
diabetes, cancer, osteoporose e coronariopatias (ROBERFROID,
2002; SOUZA, et al, 2003). A Tabela 3.4 mostra a definicdo de
alimentos funcionais em varios paises.

Tabela 3.4 | Definicdo de alimentos funcionais em varios paises

Paises Definicao de alimentos funcionais

Componentes alimentares que trazem
beneficios fisioldgicos comprovados
ou reduzem o risco de doenca cronica,
Canada (Health além das suas func¢des nutritivas basicas.
Canada) Um alimento funcional ¢ semelhante
a um alimento convencional e o0s
componentes ativos estao presentes
naturalmente no alimento.

136 U3 - Aplicagdo de técnicas gastrondmicas em nutricdo



EUA (Institute of Food
Technologists)

Alimentos e componentes alimentares
que, além da nutricao basica, trazem
beneficio a saude (para a populacdo
desejada). Essas substancias fornecem

nutrientes  essenciais muitas  vezes
alem da quantidade necessaria
para manutencdo, crescimento e

desenvolvimento normais e/ou outros
componentes  biologicamente  ativos
que trazem beneficios de saude ou tém
efeitos fisiologicos desejavelis.

Japdo (Japanese
Department of Health)

Alimentos  que, com base no
conhecimento acerca da relagcdo entre
alimento ou seus componentes e saude,
podem trazer certos beneficios a saude;
recebem um selo de certificacdo que
garante aos individuos que deles fazem
uso um beneficio especifico para a
saude.

Unido Europeia
(European
Commission, Health
and Consumer
Protection)

Alimento que, além do seu valor nutritivo,
comprovadamente beneficia uma ou
varias fungdes do organismo, de modo a
melhorar o estado de saude e bem-estar
dos individuos e/ou reduzir o risco de
doenca.

Australia (National
Center of Excellence
in Functional Foods)

Alimentos que  correspondem  as
demandas dos consumidores em
relacao a saude geral e ao bem-estar e
previnem ou revertem as condicdes que
comprometem a saude.

Brasil

Todo aguele alimento ou ingrediente que,
além das funcdes nutricionais basicas,
guando consumido como parte da dieta
usual, produz efeitos metabolicos e/
ou fisiologicos e/ou efeitos benéficos a
saude, devendo ser sequro para Consumao
sem supervisao medica.

Fonte: Adaptado de Alimentos Funcionais

Componentes bioativos e efeitos fisioldgicos (2016, p. 4)
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Vimos na Unidade 1 dessa disciplina, a relacdo de transformacao
do alimento com as mudancas historicas na evolu¢cdo do homem,
simultaneamente ao processo de modernizacao e industrializagcao
das cidades e o impacto de todos esses aspectos no estilo de vida da
populacao. O aumento da expectativa de vida € um dos frutos desse
processo, contudo, em conjunto, houve um aumento nas taxas de
incidéncia e prevaléncia de doencas cronicas nao transmissiveis.
Diante deste quadro, percebe-se aumento na busca por habitos
mais saudaveis e melhor qualidade de vida.

Para atender a essa demanda, a industria alimenticia promoveu o
aumento de produtos com alegag¢des funcionais, que tinham como
proposta diminuir o colesterol, melhorar a memoria e até curar
doencas. Dada a pluralidade de tais alegacdes funcionais, muitos
paises comecaram a tratar da regulamentacdo destes produtos, a
fim de proteger os consumidores e garantir seguranca dos produtos.

No Brasil, a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA)
nao define alimento funcional, mas avalia e aprova a alegagao de
propriedade funcional e de propriedade de saude e estabelece suas
diretrizes para sua utilizacdo, bem como as condicdes de registro
para os alimentos com alegagcao de propriedade funcional e/
ou de saude. Esta regulamentacdo se da por meio da Resoluc¢ao
RDC n? 18, que aprova o Regulamento Técnico que estabelece as
Diretrizes Basicas para a Analise e Comprovacdo de Propriedades
Funcionais e/ou de saude, alegadas em rotulagem de alimentos
(BRASIL, 1999) e da RDC n2 19, que aprova o Regulamento Técnico
de Procedimentos para Registro de Alimentos com Alegacdo de
Propriedades Funcionais e/ou de Saude em sua Rotulagem (BRASIL,
1999). A Quadro 3.5 descreve a lista de alegacdes de propriedade
funcional dos componentes que podem contribuir com o
crescimento, desenvolvimento, manutencdo e outras funcdes no
organismo que sao aprovadas pela ANVISA.

Quadro 3.5 | Lista de alegacdes de propriedade funcional aprovadas na Anvisa

Componente
bioativo

EPA - 4cido
eicosapentaenoico

Alegagéo autorizada Alimentos fonte

O consumo de 4cidos graxos Omega 3 auxilia na .
- . L o Sardinha, atum,
manutengdo de niveis saudaveis de triglicerideos, -
. ~ . salmédo, anchova,
desde que associado a uma alimentagdo equilibrada

e habitos de vida saudaveis”. arenque. P

DHA - 4cido
docosahexaenoico
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1

- Licopeno
- Luteina
- Zeaxantina

O licopeno/luteina/zeaxantina tem agdo
antioxidante que protege as células contra os
radicais livres. Seu consumo deve estar associado
a uma alimentacgao equilibrada e habitos de vida
saudaveis”.

Licopeno (tomate

e derivados, goiaba
vermelha, pimentdo
vermelho, melancia);
luteina (folhas verdes);
zeaxantina (pequi e
milho).

- Fibras alimentares
- Dextrina
resistente

- Goma guar
parcialmente
hidrolisada

- Polidextrose

“As fibras alimentares auxiliam o funcionamento do
intestino. Seu consumo deve estar associado a uma
alimentagéo equilibrada e habitos de vida saudaveis”.

- Beta glucana

"Este alimento contém beta glucana (fibra alimentar) que
pode auxiliar na redugdo do colesterol. Seu consumo
deve estar associado a uma alimentagdo equilibrada

e baixa em gorduras saturadas e a habitos de vida
saudaveis’.

- Fruto-
oligossacarideo
FOS

"Os FOS (ou Inulina) contribuem para o equilibrio da
flora intestinal. Seu consumo deve estar associado
a uma alimentacgao equilibrada e habitos de vida
saudaveis”.

- Inulina
‘A lactulose auxilia o funcionamento do intestino.

- Lactulose Seu consumo deve estar associado a uma
alimentagéo equilibrada e habitos de vida saudaveis”.
O psillium (fibra alimentar) auxilia na redugéo da

- Psillum ou absorgao de gordura. Seu consumo deve estar

Psyllium associado a uma alimentagdo equilibrada e habitos
de vida saudaveis”.
‘A quitosana auxilia na redugao da absorcdo de

. gordura e colesterol. Seu consumo deve estar
- Quitosana

associado a uma alimentacdo equilibrada e habitos
de vida saudaveis”.

- Manitol/Xilitol/
Sorbitol

"Manitol / Xilitol / Sorbitol ndo produz acidos que
danificam os dentes. O consumo do produto ndo
substitui habitos adequados de higiene bucal e de
alimentagdo”.

Cereais integrais
como aveia, centeio,
cevada, farelo de
trigo, leguminosas
como soja, feijdo,
ervilha, hortalicas com
talos e frutas com
casca.

- Probidticos

‘A alegagdo de propriedade funcional ou de saude
deve ser proposta pela empresa e serd avaliada,
caso a caso, com base nas definigdes e principios
estabelecidos na Resolugdo n. 18/1999".

Leites fermentados,
iogurtes, e outros
produtos lacteos
fermentados.

- Proteina de soja

“O consumo diario de no minimo 25 g de proteina
de soja pode ajudar a reduzir o colesterol. Seu
consumo deve estar associado a uma alimentacao
equilibrada e habitos de vida saudaveis”.

Soja e derivados

Fonte: BRASIL. Ministério da Saude. Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria. Alimentos com alegacdes de
propriedades funcionais e/ou de saude. Atualizado. Dez 2016. Disponivel em: http://portal.anvisa.gov.br/
alimentos/alegacoes. Acesso em 18 dez. 2017.

Adaptado de BRASIL. Ministério da Saude. Dicas em Saude, Dez 2009. Disponivel em: http://bvsms.saude.gov.
br/bvs/dicas/220_alimentos_funcionais.html. Acesso em: 29 nov. 2017.
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Existe uma série de outros compostos que ainda estao sendo
estudados, porém, ndo existe comprovagao cientifica que garanta a
sua acao funcional.

&3” Assimile

E comum ouvirmos os termos “nutracéuticos” ou “fitoterapicos” sendo
usados, até mesmo por profissionais de saude, de forma errada, como
sinbnimos de alimentos funcionais. Vamos aprender os conceitos
corretos para cada um desses termos?

Nutracéuticos: nutracéuticos sdo alimentos, ou partes de um
alimento, que proporcionam beneficios medicos e de saude, incluindo
a prevencao e/ou tratamento da doencga, assim como o alimento
funcional. A diferenca entre ambos esta na forma de apresentacdo. O
alimento funcional deve ser consumido na sua forma natural, como
alimento em si, enquanto os nutracéuticos podem abranger desde
0s nutrientes isolados, suplementos dietéticos na forma de capsulas
e dietas, até os alimentos processados, tais como cereais, sopas e
bebidas (ROBERFROID, 2002).

Fitoterapicos: S3o aqueles obtidos com emprego exclusivo de
matérias-primas ativas vegetais. Ndo se considera medicamento
fitoterapico aquele que inclui na sua composicdo substancias ativas
isoladas, nem as associacdes dessas com extratos vegetais. Os
medicamentos fitoterapicos, assim como todos os medicamentos,
sdo caracterizados pelo conhecimento da eficacia e dos riscos de seu
uso, assim como pela reprodutibilidade e constancia de sua qualidade
(BRASIL, s.d. Disponivel em: <http://portal.anvisa.gov.br/conceitos-e-
definicoes7>)

Panificagcao funcional

As massas para producao de paes podem ser divididas em duas
categorias: simples e enriquecidas.

. Massa simples: contém farinha, fermento, sal e agua. Os
paes apresentam textura mais consistente, firme e uma crosta
crocante.

. Massa enriquecida: sao acrescidas de acucares, xaropes,
manteiga, oleos, ovos inteiros ou gemas, leite, creme de leite. O
pao apresenta textura macia, pode ser dourado devido ao uso dos
OVOS € manteiga e sua crosta ndo fica crocante.
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Para a producado de paes funcionais, uma parte da farinha de
trigo pode ser substituida por outras farinhas, como a integral, aveia,
centeio, gro de bico, soja, linhaca ou chia. E necessario ter cautela
nessa substituicdo, porgue as farinhas funcionais podem nao ter
as mesmas caracteristicas culinarias da farinha de trigo, ja que
algumas sdo mais gordurosas, outras incorporam menos ou Mais
agua, e esses aspectos devem ser levados em consideragao, pois
podem alterar a caracteristica do pdo. Os paes funcionais entram na
categoria de "massa enriquecida’, portanto, ndo existe um padrao
de quantidade ideal para cada ingrediente, por utilizarem farinhas
que se comportam de forma muito diferente uma das outras
e, além disso, sofrem interferéncia dos outros ingredientes que
serao utilizados, logo, testes praticos devem ser realizados para o
desenvolvimento de novas receitas.

Vocé ja passou pela situacdo de comprar um pao francés
com casca crocante e dourada, miolo macio, odor suave e sabor
agradavel? Mas nem sempre essas sdo0 as caracteristicas do pao
que compramos em todos os estabelecimentos, ndo €? Como isso
pode acontecer se os ingredientes que compdem o pao francés sao
0s mesmos? Cabe ressaltar que mesmo uma massa da categoria
simples pode ser influenciada pela qualidade da farinha, tempo de
fermentagao ou hidratagao, além disso, a utilizagao de equipamentos
adequados e mao de obra especializada sdo fundamentais para um
pao de qualidade.

@ Reflita

Culindria dietoterapica X Culinaria funcional

Caro aluno, vocé ja parou para pensar na diferenca entre culinaria
dietoterapica e culinaria funcional?

Com a disseminacdo das informacdes de forma cada vez mais rapida,
muitas informacdes tém sido compartilnadas sem que pPossamos
confiar na sua veracidade. E possivel encontrar muitas matérias na
internet ou em cursos de culinaria on-line/presenciais, associando
restricBes alimentares desnecessarias com a culinaria funcionall Isso
acontece especialmente em relacdo a exclusao de gluten e lactose das
preparacdes, quando tal restricdo s6 deve acontecer para individuos
com intolerancia a lactose e celiacos. »
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‘] A dietoterapia € uma ferramenta da saude, e em especial do
profissional nutricionista, que usa a culindria para o tratamento e
prevencao de enfermidades, seja por meio da adicdo ou restricdo de
nutrientes, de acordo com a enfermidade que acomete o individuo,
visando restabelecer sua saude. Portanto, apenas se € preciso tratar
um individuo com doenca celiaca, por meio da culinaria dietoterapica,
serao desenvolvidas preparacdes sem gluten.

Assim, cabe aos profissionais da area da saude a tarefa de estarem
sempre se atualizando, pesquisando em fontes confidveis, para que
possam informar a populacdo sobre os beneficios de implementar
mudancas alimentares conforme suas necessidades, para que sejam
minimizados os riscos da restricao desnecessaria de nutrientes.

Pratica de preparagcdes culinarias utilizando alimentos
funcionais

Como vimos, varios ingredientes funcionais sao encontrados
com facilidade em todo o Brasil. Elaborar receitas com esses
ingredientes pode ser mais facil do que se imagina, pois nao é
necessario técnicas e meétodos complicados, em muitos casos €
preciso apenas a substituicao de um ingrediente. Veja, por exemplo,
uma receita de "Tabule” adaptada a culindria funcional, onde a
guinoa substitui o trigo na preparagado.

v=| Exemplificando

Como incluir os alimentos funcionais em receitas tradicionais?

Tabule de quinoa

Rendimento: 2 porcdes

Utensilios: panela; espatula; recipiente médio; peneira ou escorredor
Ingredientes

1 xicara de cha de quinoa crua em graos

1 tomate picado

1 colher de sopa de pepino picado

1 colher de cha de cebola picada

6 folhas de hortela picadas
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4 2 colheres de sopa de salsa picada
1 colher de sopa de azeite de rucula*
1 colher de sopa de azeite de gengibre*
2 Y2 xicaras de agua

Preparo

Lave os grdos de quinoa em agua corrente em temperatura ambiente
e deixe escorrer na peneira. Aqueca a panela e adicione 0s graos
de quinoa, mexendo até que seque bem. Adicione 2 Y2 de dgua em
temperatura ambiente e cozinhe em fogo médio a alto. Cozinhe até
que a agua esteja toda absorvida. Resfrie os graos e reserve; deixe
esfriar e misture com o restante dos ingredientes. Sirva.

Dica: Sirva com folhas verdes.

¢ Azeite de rucula*

Rendimento: 25 colheres de sopa

Utensilios: liquidificador; peneira

Ingredientes:

4 xicaras de café de azeite

130g de rucula

2g de alho

5g de sal

Preparo: Bata tudo no liquidificador e passe numa peneira.

* Azeite de gengibre*

Rendimento: em média 20 colheres de sopa

Utensilios: liquidificador; peneira

Ingredientes:

100g de gengibre

1 pitada de sal

1g de alho

2 xicaras de café de azeite

Preparo: Corte o gengibre em rodelas. Bata tudo no liquidificador e
passe numa peneira.

Fonte: SAVIOLI, G.; CALEFFI, R. Escolhas e impactos: gastronomia funcional. 12. ed. Sdo
Paulo: Edi¢cdes Loyola, 2015. p. 172-179.




D9 Pesquise mais

Para conhecer mais sobre os assuntos tratados nessa secdo, vocé
pode consultar as seguintes referéncias:

MORAES, F. P.; COLLA, L. M. Alimentos funcionais e nutracéuticos:
definicdes, legislacdo e beneficios a saude. Revista eletrénica de
Farmacia. 2006; 3(2): 109-122.

CORDEIRO, R.; FERNANDES, P. L.; BARBOSA, L. A. Semente de linhaca
e o efeito de seus compostos sobre as células mamarias. Rev. bras.
Farmacogn. 2009; 19(3): 727-732.

CHEN, Z.Y. et al. Anti-hypertensive nutraceuticals and functional foods.
J Agric Food Chem. 2009; 57(11): 4485-4499.

BASTOS, D. H. M.; ROGERO, M. M.; AREAS, J. A. G. Mecanismos de
agao de compostos bioativos dos alimentos no contexto de processos
inflamatorios relacionados a obesidade. Arq Bras Endocrinol Metab.
2009; 53(5): 646-656.

Sem medo de errar

Apos o estudo sobre “os fundamentos da gastronomia
funcional, panificacao e preparacdes culinarias utilizando alimentos
funcionais’, vamos retomar e resolver a situacao apresentada no
‘Didlogo aberto” desta secao.

Na situacdo apresentada, o ex-chef Rodolfo De Angelis ficou
bastante motivado em tentar aliar a gastronomia com a alimentagao
saudavel, sem perder o prazer de comer. Em suas pesquisas, ele
descobre que existe a possibilidade de fazer trocas alimentares
com o objetivo de melhorar a qualidade das suas receitas e,
conseguentemente, auxilia-lo no controle do peso, hipertensao
e da hipercolesterolemia. Rodolfo percebeu que comer de forma
saudavel nao significava consumir uma comida sem sabor ou
apenas comer saladas, como ouviu muito por ai, e, ao buscar
ajuda profissional, decide aprofundar seus conhecimentos em
gastronomia funcional e o uso culinario de alimentos que trazem
beneficios extras a saude.

Rodolfo faz os seguintes questionamentos ao nutricionista: No
gue consiste a gastronomia funcional? Quais sdo 0s compostos
bioativos encontrados nos alimentos e sua agdo No organismao?
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A gastronomia funcional em nosso pais € determinada por todo
aquele alimento ou ingrediente que, além das func¢des nutricionais
basicas, quando consumido como parte da dieta usual, produz
efeitos metabolicos e/ou fisioldgicos e/ou efeitos benéficos a
saude, devendo ser seguro para CONsSUMO sem supervisao medica.

De acordo com a ANVISA, seqguem os alimentos que contém
alegacdes de propriedade funcional e sua acdo no organisMmo:

Proteina de soja: ajuda a reduzir o colesterol;

Fibra alimentar, dextrina resistente, goma gquar, lactulose,
polidextrose: auxiliam na melhora do funcionamento intestinal;

Licopeno, luteina, zeaxantina: possuem acao antioxidante que
protege as células contra os radicais livres;

Beta glucana, fitoesterois, proteina de soja: auxilia na reducao de
colesterol;

FOS (fruto-oligossacarideos) e inulina: contribuem para ©
equilibrio da flora intestinal;

Psyllium: auxilia na reducdo da absorcdo de gordura;

Quitosana: auxilia na reducao da absor¢cdo de gordura e
colesterol;

Poliois: ndo produz acidos que danificam os dentes;

Omega 3: auxilia na manutencdo de niveis adequados de
triglicerideos;

Probioticos: deve ser proposta pela empresa interessada e sera
avaliada.

Avancando na pratica

Alimentagdo funcional versus dietoterapica

Descricao da situagao-problema

Antes de Fernando se formar em Gastronomia, optou pela area
de engenharia, porém, sentia que seu dom sempre foi cozinhar. Sua
transicao de uma profissao para outra o fez perceber que ele queria
ser mais do que um cozinheiro ou um chef... queria proporcionar as
pessoas mais do que uma comida saborosa, seu objetivo era poder
aliar a boa comida com a promoc¢ao da saude de seus clientes
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restringindo alimentos que contém gluten e lactose. Fernando
gueria muito se especializar na area de gastronomia funcional sem
ter que fazer nutricdo, porém, ao iniciar as buscas para aprofundar
seu conhecimento sobre o assunto, se deparou com varias
publicagBes e estudos conflitantes e/ou inconclusivos. Diante disso,
compreende a necessidade de contratar um nutricionista para
auxilia-lo no planejamento do cardapio do restaurante.

Quais alimentos funcionais Fernando pode implementar nas
receitas de seu restaurante para garantir a boa aceitagcdo por parte
dos clientes? Cite alguns exemplos. E quanto ao cardapio restrito
em gluten e lactose, qual seria a recomendacao do nutricionista,
sabendo que o objetivo de Fernando € proporcionar aos clientes
uma culinaria funcional?

Resolucdo da situagcdo-problema

Existe uma variedade de alimentos considerados “Alimentos
Funcionais” encontrados em nosso pais que podem ser incluidos
com facilidade no cardapio do seu restaurante, como: sardinha,
atum, salmao, anchova e arenque como preparacdes protéicas de
pratos principais ou acrescentados em saladas, tomate em saladas e
molhos, goiaba e melancia e outras frutas com casca, Como Sucos,
pimentdo vermelho, folhas verdes em saladas; pequi, milho, soja,
feijao, ervilha, hortalicas com talos, aveia, centeio, cevada, farelo de
trigo, iogurtes em preparacdes.

Quanto ao cardapio restrito em gluten e lactose, é importante
gue O nutricionista oriente Fernando sobre a diferenca entre a
culinaria funcional e dietoterdpica. Se o restaurante pretende ter
um foco voltado apenas para a alimentacao funcional, € preciso dar
énfase nos compostos bioativos presentes nos alimentos funcionais
inseridos no cardapio. Cabe ao profissional da area da nutricao
prescrever uma culinaria dietética para individuos que necessitam
de restri¢des alimentares no tratamento de doencas.

Faca valer a pena

1. Os alimentos funcionais caracterizam-se por oferecer varios
beneficios a saude, além do valor nutritivo inerente a sua composicdo
quimica, podendo desempenhar um papel potencialmente benéfico
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na reducdo do risco de doencgas crdnicas degenerativas, como cancer,
diabetes, dentre outras.

Diante do exposto, assinale a alternativa correta.

a) As isoflavonas sdo encontradas no grdo de soja, brotos de alfafa,
sementes de linhaca, trevo vermelho, entre outros vegetais. Na soja, as
isoflavonas estdo distribuidas em todo o grao, tendo maior concentragdo
no gérmen do grdo da soja. Possuem acdo estrogénica e anticancer.

b) O licopeno é encontrado no tomate e derivados, goiaba vermelha,
pimentao vermelho e melancia. Atua na ativacao da microbiota intestinal,
favorecendo o bom funcionamento do intestino.

c) Os estanois e esterdis vegetais sdo encontrados nos extratos de oleos
vegetais de soja e de madeiras. Possuem acdes antioxidantes, antissépticas
e vasoconstritoras.

d) As lignanas sdo encontradas na linhaca e noz-moscada. Possuem agdo
antioxidante e protegem contra degeneracdo macular.

e) O tanino é encontrado na maga, manjericdo, manjerona, salvia, uva, caju
e soja. Age como estimulante do sistema imunologico e tem acdo anti-
inflamatoria.

2. Considerando os componentes e as propriedades dos alimentos
funcionais, correlacione a 22 coluna de acordo com a 12 coluna.

Coluna |

1. carboidratos ndo digeriveis
2. acidos graxos insaturados
3. antioxidantes

4. excitantes e tranquilizantes

Coluna ll

() atuam frente aos radicais livres
() agem sobre o sistema nervoso
() reduzem o colesterol total

() favorecem o trato intestinal

Assinale a alternativa que contém a sequéncia correta:
a)4,1,2e3.
b) 3, 4,2el
c)3. 4, 1e2.
d) 4,2 3el
e 4,2, 1e3.
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3. Apreocupacio atual com a satide vem levando ao aumento do consumo
de alimentos funcionais, que podem atuar no organismo reduzindo o risco
de cancer gastrico e o colesterol, prevenindo doencgas cardiovasculares,
melhorando os niveis de pressao arterial e o sistema imunologico.

Em relagao aos alimentos funcionais € correto afirmar que:

a) séo sinbnimos de alimentos nutracéuticos.

b) séo capazes de reduzir o risco de doengas cronico-degenerativas.

c) sdo sindnimos de farma-alimentos e de fitoterapicos.

d) se referem a substancia bioativa isolada ou adicionada aos alimentos e
que contribui para o aumento do valor agregado.

e) podem estar sob a forma de suplementos dietéticos e seus principios
ativos sao utilizados para o tratamento de doencas.
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Unidade 4

Gastronomia hospitalar

Convite ao estudo

O estudo da unidade Gastronomia Hospitalar abordara
estratégias para melhorar a palatabilidade das dietas oferecidas
aos pacientes durante a internacao, seja com foco no
sabor, textura ou cores das preparacdes. Em seguida, serao
apresentadas tecnicas gastrondmicas aplicadas a proposta de
uma culinaria com teores reduzidos de lipidios, sodio, potassio
Ou aumento de proteinas e calorias para tratar doencas crénicas
nao transmissiveis, como as cardiovasculares, hipertensao ou
doenca renal crénica. Por fim, aprenderemos como planejar
dietas com necessidade de restricao de gluten, lactose e agucar,
sempre visando o uso de alimentos naturais € que atuem de
forma a reduzir o risco de adoecimento da populacao.

O objetivo desta unidade € ressaltar a importancia da
gastronomia hospitalar em fornecer aporte nutricional
conforme as necessidades do paciente, sem abrir mao do
sabor e da qualidade, levando em consideracao seus gostos
e preferéncias alimentares de forma agradavel e que desperte
O prazer de comer €, COmoO consequéncia, a reducao da
prevaléncia de desnutricao e um restabelecimento mais rapido
da saude, impactando em um menor desperdicio de comida
por parte do hospital.

A fim de que vocé possa assimilar e perceber a relevancia
do conteudo, sera apresentada uma situacao para aproximar
0s conteudos teoricos da pratica.

Em um hospital situado em Ribeirdo Preto, Maria Alice,
recém-formada em nutricao, aceita uma proposta de emprego
para substituir a nutricionista da area de producao durante a
licenca-maternidade. Apesar de ser um emprego temporario,



ela pensa que, para uma primeira experiéncia, essa sera uma
otima oportunidade! Segunda-feira, logo cedo, Maria Alice
entra no hospital €, no caminho até a cozinha, ja sentindo o
cheiro da comida, lembra dos conselhos de sua mae: “Minha
filha, nao se esqueca que dentro de um hospital a prioridade de
todos os profissionais deve ser o paciente’. Ao entrar na area
de producao, Aline, a outra nutricionista do setor, veio recebé-
la para explicar a rotina de trabalho. Enquanto caminhavam
pela cozinha, Maria Alice pode observar que apesar do cheiro
Mmuito gostoso, o aspecto da comida ndo parecia apetitoso e
ficava ainda pior quando colocada dentro da marmita que seria
servida aos pacientes. Maria Alice pensou: "“Marmita? Acho que
esse hospital nunca ouviu falar em gastronomia hospitalar!”
Notou tambem que as marmitas eram todas do mesmo
tamanho e continham a mesma quantidade de comida.
Quando viu a sopa, observou que todos os alimentos eram
batidos, 0 que deixava 0 aspecto muito ruim. Maria Alice decide
entdo perguntar a Aline: “Como funciona o porcionamento das
marmitas? “ Aline sorri e pensa: “Ah, esses recém-formados...”
Porém, responde: “Aqui tudo € muito corrido e o numero de
funcionarios € pequeno. As preparacdes sao bastante simples
e todos recebem a mesma quantidade de comida. Quem nao
consegue comer tudo, despreza o restante”.

Com base nessa historia, consegue perceber o quanto
unificar a culinaria dietética as técnicas gastrondmicas
podem aumentar a satisfacao dos pacientes internados,
desmistificando a ideia de que a comida de hospital ndo tem
sabor e, consequentemente, reduzir o desperdicio e o tempo
de internacdo do paciente?

Na primeira secdo desta unidade, vocé ampliara seus
conhecimentos sobre a importancia dos recursos da
gastronomia hospitalar, tendo em vista a dificuldade encontrada
Na aceitacao da alimentacao dos pacientes hospitalizados, tanto
pela alteracao de palatabilidade e demais aspectos sensoriais,
bem como outros fatores que resultam na redu¢ao da ingesta



alimentar. Em sequida, ressaltaremos os fundamentos da
gastronomia adaptados as restricdes alimentares em dietas
hipolipidicas, hipossodicas e hiperprotéicas no tratamento de
doencas cronicas nao transmissiveis. Por fim, serdo abordados
os fundamentos da gastronomia em dietas especiais € sua
aplicabilidade em dietas sem gluten, lactose, diet e light, sem
abrirmao da beleza, sabor e qualidade nutricional. Bons estudos!



Secaon4.1

Gastronomia hospitalar

Dialogo aberto

Ola aluno, seja bem-vindo!

Nestasecao, vocéestudaraajuncaodastecnicasdietéticasbasicas
para dietas hospitalares associadas aos atrativos da gastronomia,
tendo como objetivo principal elaborar refeicdes saudaveis e
nutritivas, sem abrir mao do prazer e impactar positivamente
na manutengdo e/ou recuperagdo de pacientes hospitalizados.
Tambeém, desafiard nutricionistas e chefs a melhorarem a aceitacao
da dieta hospitalar.

Na situacao apresentada no Convite ao estudo, Maria Alice, em
seu primeiro dia de trabalho como nutricionista substituta, observa
a area de producao do hospital, porém, apesar do cheiro muito
gostoso, a ‘cara” da comida nao parecia apetitosa e ficava ainda
pior quando colocada dentro da marmita que seria servida aos
pacientes. Maria Alice pensou: "Marmita? Acho que esse hospital
nunca ouviu falar em gastronomia hospitalar”. Notou tambem que
as marmitas eram todas do mesmo tamanho, contendo a mesma
quantidade de comida. Quando viu a sopa, observou que todos
0s alimentos eram batidos, 0 que deixava O aspecto muito ruim.
Maria Alice decide entdo perguntar a Aline: "“Como funciona o
porcionamento das marmitas?” Aline responde: "Aqui tudo é muito
corrido e o numero de funcionarios € pequeno. As preparacdes sao
bastante simples e todos recebem a mesma quantidade de comida.
Quem nao consegue comer tudo, despreza o restante. " Maria Alice
nao consegue tirar aimagem que viu da cabeca e resolve fazer uma
proposta aos diretores do hospital, poréem, sabe que nao sera facil
convencé-los disso. Resolve pesquisar e escrever sobre 3 topicos
que julga importantes: a relacdo do servico alimentar oferecido com
O impacto nutricional para o paciente; os beneficios da gastronomia
hospitalar para o paciente e também para o hospital.

Ao aprender o conteudo, vamos ajudar Maria Alice a resolver
essas questdes. Vamos 137
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Nao pode faltar

Gastronomia como diferencial nos hospitais

As dietas sdo elaboradas com o objetivo de atender as
necessidades nutricionais, levando em conta o estado nutricional
e fisiologico das pessoas. Em situacdes hospitalares, deve estar
adequada ao estado clinico do paciente, a fim de promover
manutencao e/ou recuperacdo da saude, além de proporcionar
melhorias na qualidade de vida. As dietas oferecidas sdo agrupadas
em trés categorias e denominadas dietas de rotina, modificadas e
especiais (ISOSAKI, 2004).

e Dietas de rotina: sdo dietas nutricionalmente equilibradas,
prescritas para aqueles que ndo necessitam de restricdes ou
modificacdes em sua composicao nutricional. Dessa forma,
podem ser realizadas apenas modificacdes em relacdo a
consisténcia das preparacdes, adaptando-se a dieta e as
condi¢des do individuo (pods-operatorios, por exemplo).

o Dietas modificadas: sdo as dietas de rotina que sofrem
acréscimo ou diminuicdo de algum componente (teor de
sal, quantidade de fibras e liquido, por exemplo), mas que
mantém as mesmas caracteristicas das dietas de rotina com
relacao a proporcdo de macronutrientes.

e Dietas especiais: sdo aquelas planejadas para atender
as necessidades especificas das patologias por meio de
modificacdes nas proporcdes entre os macronutrientes (ex.:
hipogordurosa, hipocaldrica, hipoprotéica) e/ou no teor de
outros componentes alimentares (ex.: hipocolesterolémica,
hipocalémica, hipopurinica). (CARUSO, 2002; ISOSAKI, 2004).

Nightingale (1989 apud MIGOWSKI et al., 2013), foi uma destacada
enfermeira inglesa que ja abordava em seus estudos indicadores
sobre a alimentacdo de pacientes hospitalizados e os reflexos de
descuidos com horarios das refeicdes, bem como relatos de fome
durante a internacao de pacientes de sua €poca.

A desnutricao, achado comum entre 0s pacientes hospitalizados,
pode ser pré-existente a admissdo no hospital ou desenvolvida
durante o periodo de internacado, especialmente se for prolongado.
Pesquisas mostram que um dos fatores que contribuem para a alta
prevaléncia desse diagnostico nutricional € a pouca atencao dada a
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alimentacdo no que se refere as trocas alimentares, mudancas de
habito e horario das refeicdes (RASLAN, 2008; VANIS, 2008).

Messias (2011) acrescenta que a falta de temperos e molhos,
temperatura incorreta, monotonia dos cardapios e a consisténcia
dos ingredientes, muitas vezes prejudica a ingestao alimentar. Alem
disso, sabe-se que, durante uma internacao, o paciente pode rejeitar
o alimento devido a fatores como alteracOes biopsicossociais,
efeitos colaterais de medicamentos, alteracdes da saude fisica e/ou
mental, sintomas relacionados as doencas, tempo de internacao e
restricdes de alimentos.

c@ Reflita

Mesmo sabendo da importancia da alimentacdo na sua recuperacao,
os alimentos oferecidos ndo levam, na maioria das vezes, o paciente
a ter vontade de comer. A satisfacao e aceitacao da dieta hospitalar
esta intimamente ligada a avaliacdo sensorial das preparacdes
ofertadas, observando-se aparéncia, forma, volume, cores e
combinacdes, associados ao odor e, posteriormente, a temperatura,
sabor, consisténcia e textura. Para pacientes hospitalizados, devemos
considerar que a ingestdo alimentar fora do seu ambito social pode
ficar prejudicada, bem como fatores relacionados aos habitos
alimentares, caracteristicas sociais, culturais e pessoais podem ser
influenciadores importantes.

Diante do contexto apresentado, vocé ja parou para pensar em quantas
Sao as etapas percorridas até que a dieta chegue para consumo do
paciente? O nutricionista tem papel imprescindivel no planejamento da
dieta de individuos com necessidades especiais, para manutengao e/ou
recupera¢ao do seu estado nutricional, porem, ndo basta calcular uma
dieta se as preparac¢des oferecidas ndo forem aceitas pelo paciente.

Sabe-se que a dieta hospitalar € importante para garantir
ao paciente internado o fornecimento de nutrientes. Contudo,
um grande problema a ser enfrentado € a baixa aceitacao das
preparacdes servidas em virtude dos diversos aspectos ja citados.
Diante disso, muitos hospitais tém buscado reverter essa realidade
trazendo como recurso a gastronomia, o que abre possibilidades de
proporcionar uma alimentacdo adequada em nutrientes, mas que,
a0 mesmo tempo, promova uma melhora na aceitacdo. Isso se da
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aliando os aspectos nutricionais necessarios com refeicdes servidas
na temperatura correta, uso de alimentos que fazem parte do habito
alimentar dos pacientes, bem como cores, texturas, cheiro e sabor
atraentes. Isso resulta em prevencao da desnutricdo, recuperacao
mais rapida do estado nutricional, auxilio nas complicacdes do
paciente internado e, conseguentemente, reduz o tempo e o custo
de hospitalizacao.

|:[9 Pesquise mais

Jorge (2007) e Ginani (2002) definem a gastronomia hospitalar como
a arte de conciliar a prescricao dietetica e as restricdes alimentares
de clientes, a elaboracdo de refeicdes saudaveis e nutritivas, atrativas
e saborosas, a fim de promover a associagao de objetivos dietéticos,
clinicos e sensoriais, fornecendo uma nutricdo equilibrada aliada ao
prazer que o ato de comer pode oferecer.

Um estudo desenvolvido por Da Silva e Mauricio (2013) na ala
da maternidade de uma unidade hospitalar privada de Maringa-
PR, propds intervencdes gastrondmicas utilizando produtos que
ja compunham o cardapio do dia. Varios foram os critérios de
modificacdes das refeicdes, como alteracdes no tipo de corte
dos alimentos, mudancas nos metodos de cocgao e preparo,
combinagao de cores com legumes e hortalicas variadas e utilizacao
de ervas aromaticas (salsinha desidratada, manjericdo, semente de
gergelim, cebola em flocos, mostarda em gréo).

Na Figura 4.1, podemos observar as refeicdes (1-2) que eram
oferecidas aos pacientes antes das intervencdes gastrondmicas e a
proposta apos as intervencdes (3-4).

Os resultados foram obtidos por meio da aplicacdo de um
questionario com o objetivo de verificar os atributos sensoriais,
sua influéncia no apetite, adequagao do tempero e temperatura e
identificacédo dos alimentos por meio do sabor e aroma. O estudo
concluiu que peguenas alteracdes na alimentacdo de pacientes
hospitalizados podem gerar mudancas significativas no bem-estar,
maior satisfacdo, aumento do apetite, além de promover uma
recuperacao mais rapida (DA SILVA; MAURICIO, 2013).
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Figura 4.1 | Refeicdo oferecida aos pacientes antes (1-2) e apos (3-4) as intervencdes
gastrondmicas

Fonte: Da Silva e Mauricio (2013, p. 23).

&ﬁ& Assimile
A fim de que mudangas ocorram no cenario da gastronomia hospitalar,

€ de extrema importancia que o nutricionista e o chef utilizem em
parceria seus conhecimentos técnicos.

O nutricionista atua na definicdo e formulacdo do cardapio, com o
objetivo de atender as necessidades nutricionais de individuos em
situacdes especiais, considerando o seu estado nutricional e quadro
clinico em um ambiente hospitalar. Ja o chef de cozinha utiliza seu
conhecimentoparaauxiliarnaselecaoecomprade génerosalimenticios,
aplica as técnicas de coccao para O preparo e aproveitamento maximo
dos alimentos a fim de garantir o sucesso da preparacao, fazendo com
que a comida seja objeto de prazer para os pacientes. Portanto, uma
das ferramentas indispensaveis para a implementacao da gastronomia
hospitalar € a "Ficha Técnica de Preparo” de todos os pratos servidos.
Nessa ferramenta, todos os funcionarios envolvidos, desde o pré-
preparo até o porcionamento do prato, terdo acesso as técnicas de }
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corte e coccao empregadas, montagem das bandejas e outros aspectos
fundamentais para manter o padrao de servi¢co. Portanto, € necessario
gue toda a equipe do Servico de Alimentacdao e Nutricao esteja bem
treinada para que o0 paciente tenha a atencao necessaria desde a sua
entrada no hospital, passando pelo periodo de tratamento, até sua alta
hospitalar, garantindo que sua permanéncia ndo seja prolongada por
rejeicdo alimentar.

Palatabilidade em pacientes hospitalizados

Algumas doencas especificas podem alterar a palatabilidade
de pacientes hospitalizados, como € o caso daqueles que fazem
quimioterapia ou radioterapia para tratamento do cancer, podendo
apresentar perda de apetite (hipogeusia), distorcdes no paladar
(disgeusia) e xerostomia (boca seca).

Varios medicamentos tambem podem alterar a capacidade de
sentir o sabor ou aroma dos alimentos, afetando a ingestao da
dieta. Os pacientes podem se beneficiar do aumento no uso de
ervas aromaticas e condimentos na preparacao, a fim de promover
uma melhor aceitacao. A hipogeusia também esta relacionada com
a deficiéncia de zinco em pacientes portadores de acrodermatite
enteropatica e em outras situacdes como o alcoolismo, mulheres
gravidas e idosos.

L‘[9 Pesquise mais

Para aprofundar seus conhecimentos nesse assunto, vocé podera
consultar as seguintes referéncias:

DE BARROS, O. et al. Disgeusia: a proposito de um caso clinico.
Rev. Port. Med. Geral Fam, Lisboa, v. 31, n. 4, p. 272-276, ago. 2015.
Disponivel —em:  <http://www.scielo.mec.pt/scielo.php?script=sci_
arttextopid=52182-51732015000400007/& Ing=ptenrm=iso>.  Acesso
em: 14 mar. 2018.

ARAUJO, E. S.; DUVAL, P. A. SILVEIRA, D. H. Sintomas Relacionados
a Diminuicao de Ingestdo Alimentar em Pacientes com Neoplasia >
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do Aparelho Digestorio Atendidos por um Programa de Internagao
Domiciliar. Revista Brasileira de Cancerologia, [s.i], v. 58, n. 4, p. 639-
646, 2012.

FAVARO, R. A. A FERREIRA, T. N. R;; MARTINS, W. D. XEROSTOMIA:
etiologia, diagnostico e tratamento. Revisdo. Clin. Pesq. Odontol,
Curitiba, v. 2, n. 4, p. 303-317, abr./jun. 2006.

Recursos da gastronomia para dietas modificadas em
consisténcia

Os pacientes que necessitam de modificagdes na consisténcia
da dieta devido as dificuldades de mastigar ou deglutir, por
exemplo, podem se beneficiar das preparacdes picadas, amassadas,
alimentos moidos ou na forma de purés para modificar sua textura
e evitar a monotonia, principalmente no que diz respeito as dietas
liguidas e pastosas, nas quais a aparéncia de todas as preparacdes
sao semelhantes.

Na gastronomia, podemos utilizar recursos para encorpar
liguidos, caldos, cremes e sopas, como o roux, Slurry e liaison,
vistos na Secdo 2.1. Essas tecnicas modificam a textura conforme
a necessidade e, além disso, valoriza o sabor, a cor, 0 aroma e
o brilho.

O roux € uma combinacdo de 50% de gordura (geralmente
manteiga clarificada) e 50% de farinha. Para prepara-lo,
€ necessario aguecer a manteiga até derreter e, depois,
acrescentar a farinha, mexendo até que atinja a coloracao
desejada.

e Slurry € a combinacdo de um liquido frio associado com
amido. O slurry engrossa rapidamente e nao altera a cor do
produto final. E muito utilizado também quando um outro
tipo de espessante nao foi o suficiente, entrando, entao, para
finalizacdo. Veja exemplos de amidos utilizados em slurries:

o Araruta: poder espessante, semelhante a maisena, mas
mais translucido. Nao se transforma em gel, nem solta
liquido quando esfria.

o Maisena: engrossa quando aquecida, poréem, quando
esfria, se transforma em gel e é translucida.
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o Tapioca/farinha de mandioca: tem poder espessante
ligeiramente maior do que a maisena e € translucida.

o Amido de batata: poder espessante maior do que a
maisena, € translucido.

o Farinha de arroz: poder espessante relativamente fraco,
€ translucida.

e Liaison € a mistura de trés partes de creme de leite para uma
de gemas, com objetivo de engrossar levemente um liquido,
ajustando as texturas e enriquecendo os pratos. Além disso,
proporciona brilho, cor, sabor e cremosidade.

e Gelatina: quando dissolvida em liquido quente, e depois
esfriada, pode ser utilizada como espessante ou estabilizante
(INSTITUTO AMERICANO DE CULINARIA, 2011).

Nem sempre todos esses ingredientes e técnicas utilizados na
gastronomia podem ser empregados para dar consisténcia as dietas
com restricdes alimentares. Para isso, ha outros recursos, como o
leite em poO sem gordura, espessantes industriais ou carboidratos
modulares que contém espessante de amido modificado, criando
estrutura para os alimentos e facilitando a ingestao.

v=| Exemplificando
Quando utilizamos o roux como espessante, sua consisténcia pode
modificar diante da quantidade utilizada, por exemplo:
« Consisténcia leve: para sopas adicione de 284 g a 340 g.

«  Consisténcia média (molhos): aumente a quantidade para 340 g
a397q.

» Consisténcia pesada de liga (recheios ou tortas): aumente a
quantidade para 510 g a 567 g.

No caso dos slurries, € necessario saber o poder espessante de cada
ligante para garantir a consisténcia desejada das preparacdes:

»  Farinha de arroz: 0,6

e Araruta: 0,5

Amido de batata: 0,2

Maisena: 0,5

« Tapioca: 0,4 >
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Aprenda como calcular a quantidade necessaria para substituir araruta
em uma receita que pede 284 g de roux:

284 g de roux x 0,6 = 170,4 g de farinha

170,4 g de farinha x 0,5 (poder espessante da araruta) = 85,2 g de
araruta.

Fonte: INSTITUTO AMERICANO DE CULINARIA 2011, p. 351-410

|:[9 Pesquise mais

Para conhecer mais sobre os assuntos tratados nesta se¢ao, vocé pode
consultar as sequintes referéncias:

DE SOUZA M. D.; NAKASATO M. A gastronomia hospitalar auxiliando na
reducdo dos indices de desnutricdo entre pacientes hospitalizados. O
Mundo da Saude, S3o Paulo, v. 35, n. 2, mar. 2011, p. 208-214.
FERREIRA D.; GUIMARAES T. G.; MARCADENTI A. Aceitacdo de dietas
hospitalares e estado nutricional entre pacientes com cancer. Revista
Einstein, v. 11, n. 1, Sdo Paulo, jan./mar., 2013, p. 41-46.

MESSIAS, G. M.; PEREIRA F. M. Beneficios da gastronomia hospitalar na
alimentacao do paciente idoso. Revista Eletrénica Novo Enfoque, v.
12, n. 12, 2011, p. 23-31.

NONINO-BORGES C. B. et al. Desperdicio de alimentos intra-hospitalar.
Revista de Nutri¢do, v. 19, n. 3, 2006, p.349-356.

Sem medo de errar

Apos o estudo sobre gastronomia como diferencial nos hospitais
em relagao a palatabilidade das dietas e os recursos da gastronomia
para dietas modificadas em consisténcia, vamos retomar e resolver
a situacao apresentada no Dialogo aberto desta secdo.

Maria Alice, em seu primeiro dia de trabalho como nutricionista
substituta, observa a area de producao do hospital, porém, apesar
do cheiro muito gostoso, a “cara” da comida ndo parecia apetitosa
e ficava ainda pior quando colocada dentro da marmita que seria
servida aos pacientes. Maria Alice pensou: "Marmita? Acho que
esse hospital nunca ouviu falar em gastronomia hospitalar!”. Notou
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tambem que as marmitas eram todas do mesmo tamanho e
continham a mesma quantidade de comida. Quando viu a sopa,
sentiu um embrulho no estdbmago, todos os alimentos eram batidos,
O que deixava o aspecto muito ruim. Ela decide perguntar a Aline:
‘Como funciona o porcionamento das marmitas?” Aline responde:
"Aqui tudo é muito corrido e o numero de funcionarios € pequeno.
As preparacdes sao bastante simples e todos recebem a mesma
quantidade de comida. Quem nao consegue comer tudo, despreza
o restante.”

Maria Alice ndo consegue tirar a imagem que viu da cabeca
e resolve fazer uma proposta aos diretores do hospital, porem,
sabe que nao sera facil convencé-los disso. Ela decide pesquisar
e escrever sobre trés topicos que julga importantes: a relacao
do servico alimentar oferecido com o impacto nutricional para o
paciente; os beneficios da gastronomia hospitalar para o paciente e
também para o hospital.

Sobre a relacao do servico alimentar oferecido pelo hospital
com O impacto nutricional para o paciente, € sabido que € uma
questdo fundamental e que o hospital deve fornecer uma dieta
gue garanta os nutrientes necessarios para manutencdo e/ou
recuperacao do estado nutricional do individuo internado, a partir
do momento de sua entrada, passando pelo periodo de tratamento
até sua alta. A alimentacdo deve ser elaborada, pensando que a
permanéncia do paciente ndo pode ser prolongada em virtude da
rejeicdo alimentar, uma vez que a ma adesao a dieta pode aumentar
o tempo de internacao, causar desnutricao ou outras complicacdes.
Ja foi discutido o quanto a ma adesdao da dieta hospitalar pode ser
evidenciada pela pouca atencao dada a alimentacdo, no que se
refere as trocas alimentares, horarios das refeicdes, falta de temperos
e molhos, temperatura fria, monotonia dos cardapios, consisténcia
dos ingredientes, entre outros fatores. Diante disso, Maria Alice
deve deixar claro que um dos recursos utilizados para mudar esse
contexto € aliar a gastronomia com a dietética, empregando novas
possibilidades de proporcionar uma alimentacdo adequada em
nutrientes e, ao mesmo tempo, que desperte maior aceitagao por
parte do paciente. Assim, € possivel que o paciente recupere o prazer
em se alimentar e consiga obter todos os nutrientes necessarios
para sua recuperacao, ou seja, o0 beneficio para o paciente ¢ direto!
Quanto aos beneficios da gastronomia para o hospital, Maria Alice
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deve citar o diferencial em relacao as demais instituicdes, podendo
aumentar o fluxo de pacientes e, consequentemente, 0 aumento
da verba recebida. Além disso, até a melhor aceitagdo da dieta
hospitalar, os pacientes terdo uma menor taxa de complicacdes
e o hospital ganha com a reducao no tempo de internacao e,
conseguentemente, com o custo da hospitalizagao.

Avancgando na pratica

Aplicando os conceitos da gastronomia hospitalar

Descricao da situagcao-problema

Agora chegou a hora de colocarmos em pratica o que
aprendemos nesta secao.

Renata € uma senhora de 69 anos, residente em Salvador, sempre
teve uma vida muito ativa com sua rotina de trabalho, porém, nunca
teve o habito regular de praticar exercicios fisicos e sua alimentacao
sempre foi baseada nos pratos tipicos da regiao. Semanas antes
de sua internacao, ao realizar algumas atividades que exigiam
esforco fisico aumentado, apresentou dificuldades respiratorias
e tonturas, recebeu entdo diagnostico de comprometimento de
suas coronarias, sendo necessaria interven¢ao cirurgica atraves da
angioplastia.

Logo apos a cirurgia, Renata foi liberada pelo meédico para
receber suas primeiras refeicdes, porém, nao estava conseguindo
comer bem e, mais da metade do que era oferecido, ia para o lixo.
Relatou entao a nutricionista Gabriela que a comida nao tinha sal,
faltava tempero, apresentava consisténcia 'mole” e, na maioria das
vezes, chegava fria ou em horarios muito diferentes de sua rotina
alimentar. Gabriela fez uma reavaliacdo do estado nutricional e
identificou a perda de 3kg no periodo de dois dias de internagao,
aléem de relatos de fraqueza e falta de apetite que prolongaram sua
permanéncia no hospital. Diante do contexto, o gque a nutricionista
Gabriela devera fazer para reverter o quadro da Sra. Renata a fim de
reestabelecer o seu estado nutricional?
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Resoluc¢do da situacao-problema

A nutricionista Gabriela ja percebeu que no caso de Renata,
mudancas simples trazidas pela implementacdo da gastronomia
hospitalar podem fazertodadiferenca. Primeiramente, seriaimportante
que Gabriela, no momento da avaliacdo inicial do estado nutricional,
questionasse a paciente sobre seus habitos alimentares para que
as preparacdes oferecidas durante a internacdo se aproximassem
ao maximo das preferéncias e rotina da paciente, sem deixar de
atender aos critérios clinicos. Além disso, € fundamental explicar ao
paciente o papel das dietas com consisténcia modificada quando
forem necessarias, além de avaliar constantemente a condi¢cao do
paciente para que as refeicdes sejam ofertadas pelo periodo mais
breve possivel. E importante ainda garantir que os aspectos sensoriais
sejam atendidos de forma plena, caprichando na decoracao dos
pratos, nas texturas, No aroma e no sabor (usando ervas e especiarias)
e nas embalagens e transporte, que sdo importantes para garantir a
temperatura correta para cada tipo de alimento.

Faca valer a pena

1. A dieta hospitalar € muito importante para a recuperacdo do paciente
e, por isso, ao planeja-la, devem ser considerados os seguintes aspectos:
1) os nutricionais, com especial atencdo as necessidades individuais; 2) os
psicosensoriais, 0s quais envolvem as sensacdes provocadas pelo alimento
e 3) as simbolicas, considerando que as pessoas estdo inseridas em uma
cultura, juntamente com sua histoéria e costumes.

Em relacdo a gastronomia hospitalar, assinale a alternativa correta.

a) Entreosdiversosaspectosenvolvidos, além das necessidades terapéuticas,
0s cardapios e dietas hospitalares devem respeitar o habito alimentar, o
direito de escolha do paciente, o direito ao didlogo com o responsavel pela
administracao pelo servico e a informacao referente a alimentacdo que lhe
€ servida.

b) E indispensavel que os cardapios sejam nutritivos, bem apresentados e
saborosos, sanitizados, de preparo complexo e custo elevado.

c) Os desafios da gastronomia hospitalar sdo identificados em aspectos
que vao desde a identificacdo de necessidades e expectativas dos clientes/
pacientes até sua traducdo fiel em produtos saudaveis, nutritivos, atrativos,
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saborosos e, principalmente, que colaborem para a manutencdo e/ou
recuperacao do estado nutricional.

d) A competitividade deve ser o grande propodsito de uma unidade de
alimentacao e dietética para possibilitar a integracao dos principios dietéticos
com a gastronomia.

e) O atendimento coletivo é o grande diferencial para atingir o conceito
de gastronomia hospitalar, respeitando os habitos regionais, sem perder o
equilibrio nutricional.

2. Diversos fatores tem a capacidade de influenciar o consumo alimentar
do paciente, como por exemplo, o ambiente hospitalar, a gravidade da
doencga, o diagndstico clinico e a consisténcia da alimentagao oferecida.
No que tange a alimentacao, € uma tendéncia atual a utilizagdo de técnicas
gastrondmicas para aumentar a satisfacdo dos pacientes internados.

Assinale a alternativa correta em relacao a gastronomia hospitalar.

a) Apresentar um cardapio contendo muitas op¢des dificulta ao paciente a
escolha da refeigao.

b) O emprego de cardapios rotativos € inviavel em hospitais publicos.

c) O uso de um padrdo para as dietas dificulta o treinamento eficaz da equipe.
d) E obrigatéria a presenca de um chef de cozinha para o aperfeicoamento
do plano de hotelaria.

e) As preparacdes propostas no cardapio devem ser diferenciadas em
cortes, modo de preparo e apresentacao.

3. Em um Servico de Nutrico e Dietética, a padronizacdo das preparacdes
culinarias é de suma importancia para a gastronomia. Para que os cardapios
sejam adequadamente executados, ha algumas ferramentas primordiais na
elaboracdo das receitas.

Assinale a alternativa que contém a ferramenta primordial para o sucesso da
gastronomia hospitalar.

a) A ficha técnica de preparo.
b) O cardapio rotativo.

c) O manual de boas praticas.
d) O calculo nutricional.

e) A mdo de obra especializada.
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Secao 4.2

Gastronomia nas restricdes alimentares

Dialogo aberto

Ola aluno, seja bem-vindo!

Nesta secdo, ressaltaremos os fundamentos das principais
técnicas gastrondmicas adaptadas as restricdes alimentares em
dietas hipolipidicas, hipossodicas e hiperprotéicas no tratamento de
doencas croénicas nao transmissiveis. O emprego da gastronomia,
nas restricdes alimentares, pode permitir que dietas consideradas
‘insossas” tenham melhor aceitacao, agregando prazer e alto valor
nutricional, proporcionando a manutengao e/ou recuperagao do
estado nutricional dos pacientes.

Na situacdo apresentada no Convite ao estudo, Maria Alice, em
seu primeiro dia de trabalho como nutricionista substituta, observa
a area de producao do hospital, porem, apesar do cheiro muito
gostoso, a aparéncia da comida ndo parecia apetitosa e ficava ainda
pior quando colocada dentro da marmita que seria servida aos
pacientes. Ela pensou: "Marmita? Acho gue esse hospital nunca ouviu
falar em gastronomia hospitalar! “. Notou também que as marmitas
eram todas do mesmo tamanho e continham a mesma quantidade
de comida. Quando viu a sopa, sentiu um embrulho no estémago,
pois todos o0s alimentos eram batidos, o que deixava 0 aspecto muito
ruim. Maria Alice decide entdo perguntar a Aline: “Como funciona o
porcionamento das marmitas?” Aline responde: "Aqui tudo € muito
corrido e o numero de funcionarios € pequeno. As preparacdes sao
bastante simples e todos recebem a mesma quantidade de comida.
Quem nao consegue comer tudo, despreza o restante.”

Diante do contexto apresentado, Maria Alice procura a
nutricionista clinica para saber do estado geral de saude dos
pacientes que estao hospitalizados e fica muito surpresa com
O gque ouve de Bruna: “A aceitacao das refeicdes € péssima, oS
pacientes perdem peso consideravelmente durante a internacao
e acabo prescrevendo uma grande quantidade de suplementos na
tentativa de suprir as necessidades nutricionais.” O que Maria Alice
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pode sugerir para tornar as refeicdes mais atrativas e saborosas?
Quais cuidados devem ser tomados para controlar a quantidade de
potassio das refeicdes dos pacientes que fazem tratamento dialitico
neste hospital?

Ao estudar este conteudo, vamos conseguir ajudar Maria Alice a
resolver essas questdes. Vamos a7

Nao pode faltar

Dietas hipolipidicas e hipossodicas nas doencas cardiovasculares

As doencas cardiovasculares (DCV) apresentam alta incidéncia
e prevaléncia sendo uma das principais causas de morte em paises
desenvolvidos e em desenvolvimento. Com a evolucdo do processo
de industrializacdo de alimentos, cresceu o acesso a alimenta¢ao
rica em gorduras, principalmente de origem animal, € um aumento
Nno consumo de acucares e alimentos refinados, em contrapartida
houve uma reducao do consumo de fibras e de alimentos integrais.
De fato, é possivel encontrar uma enorme variedade de produtos
de facil preparo e/ou consumo nos mercados, como sanduiches
prontos, preparacdes congeladas ricas em gorduras, hamburgueres,
salgadinhos, empanados, enlatados, embutidos, conservas, molhos
e temperos prontos, entre outros que, apesar da praticidade,
contribuem para 0 aumento da ingestao diaria de gorduras, acucares,
sodio e possuem baixo valor nutritivo. Essa mudanca no habito
alimentar, associada ao declinio do gasto energético em virtude
do avanco da tecnologia e mecanizagao do trabalho (aumento do
sedentarismo), contribuem para o surgimento das doengas crénico
nao-transmissiveis, dentre elas as DCVs.

Existem varios fatores de risco que influenciam no aparecimento
ou agravamento das DCVs, dentre eles, Cuppari et al. (2005), citam:

Fatores primordiais: dieta, baixo peso ao nascer, educacao,
ocupacao, adaptacao urbana e cultural, diagnosticos psiquiatricos.

Fatores primarios: obesidade, sedentarismo, estresse, tabagismo.

Fatores de risco classicos: hipertensao arterial, colesterol elevado,
tabagismo.

Fatores de riscos emergentes: diabetes, HDL baixo, triglicerideos
elevados, atividade inflamatdria, trombodtica e fibrinolitica.
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Como estratégia de reducao de risco e tratamento, faz-se
necessaria a intervencdo nutricional de forma individualizada,
com enfoque nos fatores dietéticos, que auxiliam na reducdo do
risco de DCVs, como aumentar o consumo de alimentos ricos em
antioxidantes (frutas e vegetais), gorduras insaturadas e proteinas
vegetais ou proveniente de animais magros e ingerir, de forma
equilibrada, alimentos ricos em fibras associados a uma baixa
ingestdo de sodio, gordura saturada, colesterol e gordura trans.
Tais mudangas sdo recomendadas em quantidade suficiente para
atingir o balanco energético e a nutricao adequada, de forma a
auxiliar na manutencao de um peso saudavel. Os exercicios fisicos
podem ser benéficos na prevencao e controle dos fatores de risco
citados, desde que a incorporacao dos novos habitos de vida seja
permanente.

Sabendo da importancia da nutricao na prevencao e tratamento
das doencas cronicas ndo-transmissiveis, associar recursos e
técnicas utilizados na gastronomia para modificar os alimentos e
torna-los mais saborosos, alem de auxiliar na melhora da adeséo a
dieta, garantindo mudancas sustentaveis para esses individuos.

Diversas técnicas gastrondmicas apresentadas nas secdes
anteriores podem auxiliar na reducao do valor calorico e namelhora
do perfil lipidico das preparacdes como, por exemplo cozinhar a
vapor, grelhar e saltear. Essas técnicas podem ser utilizadas para
substituir a fritura e tornam os alimentos mais saudaveis sem que
percam o sabor. Técnicas cComo assar, brasear e guisar necessitam
de quantidades minimas de gordura no preparo e, alem disso,
optar por cortes magros de carnes contribui para uma prepara¢ao
mais saudavel.

Nos casos em que nao e possivel alterar a técnica de coccao de
uma receita, a substituicao de ingredientes altamente caloricos por
versdes light pode resultar em pratos com menos gordura, agucar
e sodio. Para isso, siga as sugestdes a sequir para deixar as receitas
mais leves:

o Utilizar o sal dietético como substituto ao sal comum, desde
gue o paciente nao tenha algum grau de perda da funcao
renal.

o Utilizar ervas aromaticas, especiarias, sal de ervas, raspas de
limao siciliano e gersal para conferir mais sabor aos alimentos.
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e Dar preferéncia aos cortes magros das carnes em geral.
» Retirar todo o excesso de gordura e a pele do frango e de peixes.

e Dar preferéncia ao oleo de canola que contém menores
teores de gordura saturada.

e Para intensificar o sabor de cortes magros (frango, porco,
carneiro, peixe), marinar com uma mistura de iogurte e
especiarias ou oleo (em pequena quantidade) e ervas.

» Antes de preparar a carne, esfregue-a com uma mistura de
especiarias secas, assim, nao precisara acrescentar sal.

e Misturar cenoura ralada, vagem ou lentilha verde ou marrom
com a carne moida (corte magro), para dar volume e reduzir
a quantidade a ser usada. Esse preparo pode ser utilizado em
recheios de lasanha.

e Eliminar o creme de leite e utilizar a agua do cozimento do
macarrao sem sal para obtencdo do molho.

» Confira cremosidade as receitas utilizando um queijo cremoso
light e intensifigue seu sabor infundindo leite com temperos.

» Reduza a gordura e o agucar acrescentando um pouco
de maga ralada para dar consisténcia e aumentar as fibras
(NILSEN, 2015).

Dieta hipossodica e restrita em potassio na doencga renal crénica

A doengca renal cronica (DRC) consiste em uma sindrome clinica
decorrente da perda lenta, progressiva e irreversivel das funcoes
dos rins e pode ser dividida em fase nao-dialitica (tratamento
conservador) e fase dialitica.

A moderacdo do sodio na fase nao-dialitica da DRC auxilia no
controle da pressao arterial (PA) e evita a retencdo hidrica, além de
potencializar a resposta aos anti-hipertensivos. Ja na fase dialitica,
controlar 0 sodio € essencial para o controle da PA e da sede de forma
mais efetiva, principalmente em pacientes que apresentam diurese
residual minima/anuricos. Recomenda-se, portanto, uma ingestdo
de sodio entre 2.000 e 2.300 mg/d (5 a 6 g/dia de sal) em ambas
as fases e, para alcancar tais valores, € necessario nao consumir, ou
consumir esporadicamente e em pequenas quantidades, alimentos
processados, enlatados e condimentos industrializados em que o
teor de sodio € muito elevado. Estimular o uso de ervas aromaticas
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e especiarias auxilia na adesdo a reducdo de sal, pois garante
preparacdes saborosas. E indicado orientar a coccdo sem o uso
de sal, acrescentando apenas no prato ja servido, uma colher de
café nivelada ou 1 sachet de sal (1 g de sal), garantindo um maior
controle da quantidade utilizada.

OQutra preocupacao importante, no que diz respeito aos
pacientes com comprometimento da funcdo renal na fase nao-
dialitica ou dialitica, sao os niveis de potassio. Deve-se dosar os niveis
sericos de potassio e analisar o consumo dietetico habitual para
individualizar a prescricdo alimentar. As principais consequéncias
da hiperpotassemia consistem em arritmias cardiacas, que podem
levar a paradas cardiacas e obito. De forma geral, os alimentos
que apresentam elevado teor de potassio sdo as frutas, hortalicas,
leguminosas e oleaginosas.

Contudo, ndo € necessario proibir 0s renais cronicos de
consumir frutas, verduras e leguminosas, o que implicaria diversos
prejuizos para a saude. Em 2004, Cuppari et. al, publicaram um
artigo abordando que a forma de preparo dos vegetais influencia
no conteudo de potassio das preparacdes, conforme apresentado
no Quadro 4.1.

Quadro 4.1 | Reducdo média de potassio (%) nos vegetais cozidos uma e duas vezes

Reducédo de potassio (%)
Vegetais Cozii:; uma Coz\j:l;:eguas Perda total de K

Legumes

Abobora 46,3% 25,8% 721%
Abobrinha 53,2% 26,8% 80,0%
Batata 48,9% 23,7% 72,6%
Berinjela 43,7% 28,8% 72.5%
Beterraba 62,5% 19,5% 82,0%
Cenoura 52,3% 20,6% 72.9%
Chuchu 577% 17.9% 75,6%
Leguminosa

Feijgo 68,1% 16,6% 84,7%
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Verduras

Couve 74,6% 16,6% 91,2%
Escarola 66,0% 22,5% 88,5%
Espinafre 76,9% 13,6% 90,5%
Repolho 754% 13.4% 88,8%
Frutas

Abacaxi 67,3% 174% 84,7%
Banana 61,7% 19.4% 81,1%
Maca 65,8% 21,6% 874%
Mamdo 37.5% 20,9% 584%
Péra 45,7% 19,0% 64,7%

Fonte: Cuppari et al. (2004, p. 6).

Os alimentos analisados passaram pelo processo de descascar,
fracionar em pedagos menores, utilizando grande quantidade de
agua para 0 cozimento, que deve ser completamente descartada
apos o término da coccdo. Conforme podemos observar, houve
uma reducdo importante do percentual de potassio na maioria
dos alimentos, demonstrando eficiéncia no processo. Ao analisar
O percentual de perda total de potassio, a maior delas ocorre na
primeira coccao (meédia de 60%), nao sendo necessario repetir o
cozimento em virtude da alteracao de consisténcia e aparéncia dos
alimentos, o que pode reduzir a aceitacao por parte do paciente.

@ Reflita

E importante destacar a importancia da gastronomia no pré e pos
preparo desses alimentos devido a necessidade do cozimento em
agua para remogao do potassio. Utilizar as técnicas de cortes para
padronizacao do tamanho auxiliarda que os alimentos cozinhem
por igual, além disso, torna a apresentacao dos pratos mais bonita
e atraente. Cabe salientar que, dependendo da receita que sera
preparada, cortes grandes conservardo o sabor de cada vegetal,
enquanto cortes pequenos fazem com que os sabores se misturem,
atuando em conjunto. Apos o processo de fervura para remocao do
potassio, a técnica gastrondmica saltear pode ser empregada, a fim de
agregar brilho e ressaltar a cor dos alimentos com a gordura utilizada.
Para dar mais sabor, a utilizacao de ervas aromaticas e especiarias
podem ser acrescentadas na finalizacao do salteado.
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Além dos grupos de alimentos citados anteriormente, outros
podem conter quantidade elevada de potassio e, dependendo
do caso, devem ter sua ingestdo controlada ou evitada. Esses
alimentos sdo:

e Frutas secas: coco, uva passa, ameixa, damasco e caldas das
compotas de frutas.

e Todos os tipos de sal dietético.

e Chocolates e achocolatados, suco de fruta concentrado,
vinhos, refrigerantes a base de laranja, agua de coco, caldo
de cana, chimarréo, tomate seco, massa/extrato de tomate
e café soluvel em grande quantidade.

‘t‘” Assimile

A carambola possui uma neurotoxina que, em pacientes com DRC
em qualquer estagio da doenca, ndo € devidamente depurada pelos
rins, podendo causar solucos persistentes, confusdo mental, insénia,
agitacao psicomotora, diminuicdo da forma muscular, parestesias,
convulsdes e até a morte (CUPPARI, L. et al,, 2005; 2013).

|:|9 Pesquise mais

Para aprofundar seus conhecimentos sobre receitas para pacientes
com DRC, vocé pode consultar as seguintes referéncias:

SILVA, M. |. B.; SADCOVITZ A. L.; AVEZANI, C. M. Pouca proteina e
muito sabor: receitas praticas para o paciente renal créonico na fase
nao dialitica. Sdo Paulo: Quark Press Editorial, 2010.

MARTINS, C. T. B.; BARROS, E. J. G. A cozinha e a terapia renal: Sabores
do Japao e do Brasil. 1. ed. Sao Paulo: RNC Editora, 2008.

MARTINS, C. T. B.; BARROS, E. J. G. A cozinha e a terapia renal: sabores
de Portugal e do Brasil. 1. ed. Sdo Paulo: RNC Editora, 2008.

MARTINS, C. T. B.; BARROS, E. J. G. Acozinha e a terapia renal: sabores
para mil e uma noites. 1. ed. Sdo Paulo: RNC Editora, 2009.
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Dietas hiperprotéicas e hipercaldricas em oncologia

Segundo dados do Instituto Nacional de Cancer (INCA), o cancer
é responsavel por mais de 12% de todas as causas de obito no mundo,
mais de 7 milhdes de pessoas morrem anualmente por conta da
doenca. Varios fatores que contribuem para o desenvolvimento do
cancer, dentre eles destaca-se dietas inadequadas com alto teor
de gordura saturada, colesterol, acucares e pobres em alimentos
integrais, verduras frutas e legumes (FORTES, 2006).

Os tratamentos mais comumente empregados para combater
O cancer — quimioterapia e radioterapia — podem apresentar
diversos efeitos colaterais responsaveis pela reducao do apetite,
dificuldades mecanicas de mastigacdo e degluticdo de alimentos,
com consequente perda de peso e possivel evolucao para caquexia.

v=| Exemplificando

Veja algumas sugestdes utilizadas a fim de minimizar os efeitos adversos
mais comuns provocados pela quimioterapia e radioterapia:

Anorexia: aumentar o fracionamento das refeicdes e sua densidade
caldrica; reforcar a necessidade de um bom estado nutricional;
proporcionar ambientes agradaveis para as refeicoes.

Alteracdo do paladar: substituir os alimentos pouco tolerados por
outros de maior preferéncia, maior densidade caldrica e agradaveis
aos pacientes; melhorar a apresentacdo dos pratos; evitar alimentos
muito quentes ou gelados; dar preferéncia para talheres de plastico
para evitar 0 gosto metalico.

Xerostomia: ingerir liquidos em pequenas quantidades em maior
numero de vezes; avaliar a necessidade do uso de saliva artificial;
estimular o consumo de balas de limao ou horteld e gomas sem
acucar; introduzir mais molhos, caldos e sopas na dieta.

Nauseas e vomitos: aumentar o fracionamento das refeicdes; evitar a
ingestdo de liquidos durante as refeicdes.

Mucosite, estomatite e odinofagia: evitar os alimentos irritantes,
muito quentes ou gelados; indicar terapia nutricional em casos graves.

Dificuldade de degluticdo: mastigacdo: adaptar a textura dos alimentos.

Saciedade precoce: aumentar o fracionamento das refeicdes; evitar
o0 consumo elevado de liquidos durante as refeicdes, alimentos crus,
preparacdes gordurosas ou ricas em molhos.
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Diarreia: insistir na ingestao de liquidos para evitar a desidratacdo; dar
preferéncia aos alimentos ricos em fibras sollveis.

Obstipacdo: aumentar a ingestdo de liquidos, dando preferéncia aos
sucos laxativos; aumentar o consumo de alimentos ricos em fibras,
dando preferéncia as insoluveis.

Ma absorcdo: determinar o tipo de terapia nutricional a ser adotada
(oral, enteral ou parenteral); modificar a consisténcia dos alimentos
conforme a aceitacao do paciente; aumentar o fracionamento das
refei¢des; dar preferéncia aos alimentos ricos em fibra soluvel; evitar
O UsO de sacarose, substituindo por adocante artificial ou usar em
peguenas doses; na presenca de esteatorreia, preferir o TCM como
fonte lipidica; se necessario, avaliar a oferta de lipidios via parenteral.
DIAS, M. C.G.D. Cancer. In: CUPPARI, L. Guias de Medicina Ambulatorial
e Hospitalar da UNIFESP-EPM. Nutricao Clinica no Adulto. 2. ed. Sdo
Paulo: Manole, 2005. Cap. 12. p. 252.

Além de hipercalorica, a alimentacdo do paciente com cancer
deve ser hiperproteica (Cuppari, 2005). Para garantir o aporte
proteico recomendado diante de fases de anorexia, € importante
oferecer ao paciente fontes de alto valor bioldgico e facil digestdo/
absorcao na tentativa de que haja menor impacto sobre os sintomas
causados pelos tratamentos. Os suplementos hipercaloricos e
hiperproteicos sdo indicados e cabe ao profissional utiliza-los na
elaboracao de receitas diversas (vitaminas, shakes, pudins, mingau,
bolo) para tornar seu consumo mais atrativo.

Além dos cuidados para minimizar os efeitos colaterais da
radioterapia e quimioterapia, algumas receitas hipercalodricas e
hiperproteicas podem ser utilizadas para auxiliar na manutengao/
recuperacao do estado nutricional do paciente:

e Milk-shake de chocolate com gengibre

Ingredientes:

2 bolas de sorvete de chocolate
300 mL de leite integral

1 colher de cha de gengibre ralado

J4 - Gastronomia hospitalar 179



Modo de preparo: Bata todos os ingredientes no liquidificador e
sirva em seguida.

Rendimento: 2 por¢cdes de 250 mL / Valor caldrico por porcdo:
342 Kcal.

Indicagdes: Nauseas e vomitos, dor e dificuldade para engolir.

e Frozen de manga

Ingredientes:

2 mangas medias picadas

1 copo de iogurte natural

1 colher de sopa de folhas de hortela
1 colher de sopa de mel

Modo de preparo: Bata todos os ingredientes no liquidificador,
cologue em uma vasilha e leve ao freezer por 1 hora. Despeje o
frozen em tacgas individuais e sirva em seguida.

Rendimento: 3 por¢des / Valor calorico por porcdo: 101 Kcal.
Indicag¢des: Dor, dificuldade para engolir e boca seca.

Fonte: HOSPITAL A.C. CAMARGO. Oficina de Culinaria. Disponivel
em: <http://www.accamargo.org.br/files/Arquivos/oficina-30-03-12.
pdf>. Acesso em: 21 dez 2017.

Sem medo de errar

Apos o estudo sobre dietas hipolipidicas e hipossodicas nas
doencas cardiovasculares; dieta hipossodica e restrita em potassio
na doenca renal cronica e dietas hiperproteicas e hipercaloricas
em oncologia, vamos retomar e resolver a situacdo apresentada no
Dialogo aberto desta se¢ao.

Maria Alice procura a nutricionista clinica para saber do estado
geral de saude dos pacientes que estdo hospitalizados e fica muito
surpresa com o que ouve de Bruna: "A aceitacdo das refeicdes e
péssima, 0s pacientes perdem peso consideravelmente durante
a internacao e acabo prescrevendo uma grande quantidade de
suplementos na tentativa de suprir as necessidades nutricionais.” O
que Maria Alice pode sugerir para tornar as refeicdes mais atrativas



e saborosas? Quais cuidados devem ser tomados para controlar
a quantidade de potassio das refeicdes dos pacientes que fazem
tratamento dialitico neste hospital?

Para controlara guantidade de potassio das refeicdes de pacientes
portadores de DRC, que apresentam elevacao de potassio sérico, &
necessario que os alimentos passem pelo processo de descascar,
fracionar em pedacos menores e cozinhar utilizando grande
quantidade de agua, que deve ser descartada apos o término da
coccdo. Essa € uma medida comprovadamente eficaz para reduzir
ate 60% da concentracdo do potassio dos alimentos em apenas uma
coccao. Nesse caso, deve-se destacar a importancia da gastronomia
com a utilizacao das técnicas de cortes para padronizacdo dos
tamanhos e cozimento de maneira uniforme dos alimentos. Apos
o procedimento realizado para reduzir o percentual de potassio, a
técnica saltear pode ser utilizada para agregar brilho e sabor, com a
utilizacao de algum tipo de gordura, ervas e especiarias.

Existem varias técnicas gastrondmicas que podem tornar as
refeicdes mais atrativas e saborosas, como o exemplo citado
anteriormente de saltear 0s vegetais que passaram por COCgao
em agua. A estética dos pratos, o uso de condimentos e temperos
naturais sao elementos imprescindiveis para melhorar a aceitacao.
Técnicas que agregam pouco oOleo as preparagdes, como assar,
brasear e quisar séo usadas com intuito de tornar as refeicdes mais
saudaveis ou menos caloricas, mas tambeém garantem um resultado
final estético tao bonito quanto a fritura.

Avancando na pratica

Dietoterapia nas doencas cronico ndo-transmissiveis

Descricao da situagcao-problema

Agora chegou a hora de colocarmos em pratica o que
aprendemos nesta secao.

Thalita € uma jovem de 27 anos com dificuldade de administrar
seu tempo para conciliar o trabalho no shopping e a faculdade de
estética. Nos ultimos meses, percebeu gque seus pes e tornozelos
estavam ficando inchados e, logo depois, surgiram sintomas como
Ccansago, nauseas, vomitos e falta de apetite. Thalita associou esses
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sintomas a alimentacao, pois estava consumindo praticamente
comida de fast foods e congelados. Quando sobrava um tempo
para preparar a propria comida, era comum a utilizagcao de temperos
prontos, enlatados e embutidos para reduzir o tempo despendido,
pOIs, Na sua opiniao, cozinhar sempre foi uma “perda de tempo”.
Certo dia, Thalita passou muito mal no trabalho e foi encaminhada
3o hospital para realizar alguns exames e os resultados foram
assustadores: hipertensao arterial e fungao renal de apenas 15%,
caracterizando doenca renal créonica com necessidade de iniciar
terapia dialitica, sendo entdo encaminhada a uma clinica de dialise
para dar inicio ao tratamento.

Ao passar por sua primeira consulta com o nutricionista Fernando,
quais os cuidados sao orientados para que Thalita consiga controlar
a pressao arterial tendo como base seu estilo de vida e habitos
alimentares? Qual o unico alimento Fernando considera proibido
para Thalita? Por qué?

Resolucdo da situagcdo-problema

Nota-se que oestilodevidade Thalita contribuiu para o diagnostico
da hipertensdo arterial e da doenca renal crénica. E extremamente
importante gue o nutricionista avalie o habito alimentar da paciente,
a fim de orientar um plano dietético individualizado, levando em
consideracdo sua rotina alimentar, porém, sempre considerando
as restricOes necessarias para controle das doencas. Nesse caso,
O nutricionista Fernando deve orientar Thalita sobre as trocas
alimentares que devem ser realizadas para reduzir o consumo de
sodio da alimentacao, que incluem evitar o consumo de congelados,
embutidos, processados, temperos industrializados, fast foods e
dar preferéncia a alimentos in natura e temperos naturais (ervas
aromaticas e especiarias), lembrando que o sal dietético nao deve
ser utilizado para pacientes com DRC devido a maior concentragcao
de cloreto de potassio.

Quanto acarambola, ¢ uma fruta proibida para portadores de DRC
em qualguer estagio da doenca, pois ela possui uma neurotoxina
gue nao e devidamente depurada pelos rins dos renais cronicos,
podendo causar solucos persistentes, confusao mental, insdnia,
agitacdo psicomotora, diminuicdo da forca muscular, parestesias,
convulsdes e até a morte.
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Faca valer a pena

1. Pacientes com doencas renais podem necessitar de controle de ingestio
de potassio. Hortalicas, frutas e leguminosas geralmente apresentam
teores elevados desse nutriente, porém, para evitar a exclusdo desses
alimentos da dieta do paciente renal cronico, € possivel aplicar técnicas de
COCGao para reduzir o conteudo de potassio dos alimentos.

Assinale a alternativa que contempla a técnica dietética que reduz a
concentragao de potassio dos alimentos:

a) Aquecimento eletrénico.
b) Congelamento.

c) Amaciamento.

d) Acidificacao.

e) Coccdo em agua.

2. S3o diversas as pesquisas que mostram que o brasileiro consome
quantidades elevadas de sodio na alimentacdo. Isso € uma preocupagao,
pois 0 excesso de sodio aumenta o risco de infarto, AVC, insuficiéncia
cardiaca e doenga renal crénica. Com o objetivo de reduzir o indice de
doencas cronicas, o Ministério da Saude e a Associagdo das Industrias da
Alimentacao firmaram um compromisso para reduzir, gradualmente, a
quantidade de sodio nos alimentos industrializados.

Quais mudancas podem ser realizadas nas receitas das preparacdes
culinarias para que haja reducao da quantidade de sodio?

a) Trocar o cloreto de sddio por sal marinho.

b) Trocar o cloreto de sddio por sal light ou salgante.

c) Trocar o cloreto de sddio por limdo e vinagre, independente do tipo de
preparacao.

d) Trocar o cloreto de soédio por sal negro ou flor de sal.

e) Trocar o cloreto de soédio por sal grosso.

3. As necessidades nutricionais do paciente com cancer podem variar
dependendo do tipo e da localizacao do tumor, da atividade da doenca,
da presenca de ma absorcdo intestinal e da necessidade de ganho de
peso ou anabolismo. Contudo, de forma geral, sdo varios os autores que
descrevem um aumento do gasto energético e um processo catabolico
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de dificil controle nos pacientes que se submetem a quimio e radioterapia,
agravados pela série de efeitos colaterais causados pelos tratamentos, que
quase sempre impactam no consumo alimentar.

Assinale a alternativa que indica corretamente as intervencdes alimentares
que devem ser implementadas nos pacientes durante o tratamento do
cancer:

a) Para pacientes que cursam com perda de peso durante o tratamento,
ha indicacdo de uso de suplementos alimentares ou preparacdes culinarias
hipercaldricas e hiperprotéicas.

b) Indicagdo apenas de preparacdes liquidas para suprimir os sintomas de
nauseas e distensdo abdominal.

c) No caso de alteragdes do paladar (disgeusia) provocadas pelo tratamento,
nao € indicado o aumento do uso de condimentos nas preparacdes, ja que o
paciente esta com a percepcao gustativa reduzida.

d) Para pacientes que estdo constantemente nauseados, € indicado
consumo de alimentos e preparacdes em temperatura ambiente.

e) No caso de xerostomia € importante oferecer alimentos com consisténcia
mais crocante para ativar o estimulo da degluticdo.
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Secao 4.3
Gastronomia em dietas especiais

Dialogo aberto

Ola aluno, seja bem-vindo!

Nesta secdao, vocé estudara os fundamentos da gastronomia
aplicados a dietas especiais, como aquelas sem gluten, lactose e
diet/light; sem abrir mdo da beleza, sabor e qualidade nutricional
das preparacdes. Como ja vimos, associar gastronomia e
dietoterapia tem o objetivo de despertar nos individuos, portadores
de necessidades alimentares especiais, 0 prazer de comer e, COmo
consequéncia, restabelecer mais rapido sua saude.

Na situacdo apresentada no Convite ao estudo desta unidade,
Maria Alice, em seu primeiro dia de trabalho como nutricionista
substituta, observa a area de producao do hospital, porém, apesar
do cheiro muito gostoso, a “cara” da comida nao parecia apetitosa
e ficava ainda pior quando colocada dentro da marmita que seria
servida aos pacientes. Maria Alice pensou: "Marmita? Acho que
esse hospital nunca ouviu falar em gastronomia hospitalar!”. Notou
também que as marmitas eram todas do mesmo tamanho e
continham a mesma quantidade de comida. Quando viu a sopa,
percebeu que todos os alimentos eram batidos, © que deixava ©
aspecto muito ruim. Maria Alice decide entdo perguntar a Aline:
"Como funciona o porcionamento das marmitas?” Aline responde:
“Aqui tudo é muito corrido e o numero de funcionarios € pegueno.
As preparacdes sao bastante simples e todos recebem a mesma
guantidade de comida. Quem nao consegue comer tudo, despreza
o restante.”

Maria Alice ndo consegue tirar a imagem que viu da cabeca e
resolve fazer uma proposta aos diretores do hospital, porém, sabe
gue nado sera facil convencé-los da necessidade de mudanca!

Por definicao,
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a gastronomia hospitalar é a arte de conciliar a prescricao
dietética e as restricdes alimentares dos pacientes a
elaboracao de refeicdes nutritivas e saudaveis, com o intuito
de promover a associacdo entre os objetivos dietéticos,
clinicos e sensoriais da promocao da nutricdo com prazer
(JORGE, 2007, p. 211).

Qual a necessidade de individualizar as refeicdes de acordo com
as doencas? Como atender as restricdes alimentares sem perder o
sabor e os nutrientes da comida?

Ao aprender o conteudo, vamos ajudar Maria Alice a resolver
essas guestoes.

Nao pode faltar

Planejamento de dietas especiais sem gluten

A doenca celiaca (DC) é uma enteropatia crénica do intestino
delgado, autoimune, resultante de uma intolerancia permanente ao
gluten. O termo gluten refere-se a uma série de diferentes proteinas
encontradas no trigo (gliadina e gluteninas), na cevada (hordeina) e
também no malte, uma vez que € um produto da fermentacdo da
cevada, no centeio (secalina) e na aveia (avenina). O gluten provoca
reacoesimunologicas nos celiacos que incluem diarreias, obstipacao
intestinal, ma absorcao dos alimentos e nutrientes, entre outras.
Diante disso, para melhorar esses sintomas e as consequéncias da
doenca, a unica forma de tratamento € seguir uma dieta isenta de
gluten (PINTO-E-SILVA, 2015; ALLEN, 2014).

A dieta com exclusdo de gluten exige elabora¢cdes de preparo
mais caseiro, pois € fundamental ter sequranca da auséncia de
contaminacao cruzada, uma vez que porcdes minimas de gluten
presentes em um alimento podem ser suficientes para desencadear o
processo inflamatorio. Portanto, uma padaria, restaurante ou industria
gue se proponha a elaborar preparagdes livres de gluten, deve estar
ciente da responsabilidade inerente a todas as etapas de preparo.

Atualmente, € obrigatorio que alimentos industrializados
apresentem no rotulo a indicacdo da presenca ou nao de gluten,
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visando auxiliar os consumidores no momento da compra dos
produtos. Este foi um passo muito importante, pois com O passar
dos anos, o aumento na disponibilidade de alimentos processados
e industrializados sem gluten tem sido crescente.

O gluten nao desempenha nenhuma funcao fundamental no
organismo humano, contudo, na gastronomia € muito importante!
No processo de panificacao e confeitaria, por exemplo, o gluten
tem a capacidade de dar extensibilidade, elasticidade, viscosidade
e consisténcia a massa, alem de reter o gas carbonico proveniente
da fermentacao, promovendo o aumento do volume desejado. Por
issO € importante conhecer as caracteristicas das farinhas isentas
de gluten quando houver necessidade de substituir a farinha de
trigo, pois, muitas vezes, a combinacao de ingredientes se torna
necessaria para garantir um produto final com resultado satisfatorio.

A farinha de arroz ¢ uma das bases mais usadas para a producao
de produtos sem gluten, mas geralmente resulta em produtos
compactos, quebradicos e sem sabor quando utilizada de forma
isolada. Assim, associa-la com outras opcdes que possuem sabor
mais forte e/ou caracteristico, como a quinoa, trigo sarraceno,
castanha, améndoa, painco ou linhaca, trara mais equilibrio, sem que
a preparacao fiqgue com sabor excessivamente forte ou com textura
muito pesada. As farinhas derivadas da mandioca tambem podem
ser usadas em preparacdes que precisam excluir o gluten. O polvilho
azedo auxilia na elasticidade, sabor e odor azedo, ja © amido de milho
tem funcao estrutural e, quando associado ao polvilho, contribui para
equilibrar a elasticidade e gomosidade da preparacao de massas e
paes. Na producao de massas doces, como o brioche, a utilizacao de
semolina fina de pain¢o ou de arroz auxiliardo na textura, consisténcia
e leveza. No Quadro 4.1, vocé vera duas sugestdes de combinacdo
de farinhas com granulometrias diferentes que suprem parcialmente
a elasticidade e extensibilidade conferida pelo gluten na producao de
panquecas, paes, pao de O etc.

Diante da incapacidade de a massa sem gluten reter o gas
no periodo de fermentacao e forneamento, a combinacdo do
fermento bioldgico com o quimico pode auxiliar no crescimento
da massa bem como garantir leveza. Outros emulsificantes,
melhoradores e aditivos como hidrocoloides, goma guar, goma
xantana, carboximetilcelulose, produtos lacteos, proteinas, amido
gelatinizado e enzimas podem ser empregados para melhorar a
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qualidade da massa (estrutura e textura), além de aumentar o tempo
de prateleira de preparacdes sem gluten.

Em geral, ndo € possivel sovar as massas sem gluten devido a sua
consisténcia leve e mole, portanto, outro ponto a ser considerado
€ se atentar ao tipo de utensilio que sera utilizado para assar. Ao
dar preferéncia para opcdes de assadeiras/vasilhames com maior
espaco interno, evitamos que as preparacdes figuem compactadas.

Incrementar as farinhas com outros ingredientes como o
cacau, frutas cristalizadas, gotas de chocolate, uvas-passas, canela,
casca de laranja, limdo siciliano ou mexerica cortadas finas trarao
um toque diferenciado nos sabores e aromas de massas, bolos e
biscoitos sem gluten.

Quadro 4.1 | Combinacéo e proporcéo de farinhas com diferentes granulometrias
para elaboragao de massas sem gluten

Mistura de farinhas sem gluten - opgdo 1

Ingredientes Quantidade
Farinha de arroz 3 xicaras de cha
Farinha de batata 1 xicara de cha

Polvilho doce 2 xicara de cha

Mistura de farinhas sem gluten - opgdo 2

Ingredientes Quantidade
Farinha de arroz 2 xicaras de cha
Fécula de batata %4 xicara de cha

Polvilho doce Y4 xicara de cha

Fonte: Associagdo dos celiacos do Brasil (2017)

vz| Exemplificando

Na receita abaixo, vocé verd um exemplo da associagdo de farinhas e
fermentos na producdo de um pdo sem gluten:

Pao de forma sem gluten

Ingredientes

2 colheres (chd) de fermento biologico seco (6 g)
2 colheres (cha) de sal (8 g) }
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< 1 colher (sopa) de agucar (12 g)

2 colheres (sopa) de margarina (30 g)

2 xicaras (cha) de leite morno (240 mL)

2 xicaras (cha) de amido de milho (300 g)

%2 xicara (cha) de polvilho azedo (60 g)

250 g de batata cozida (+ 2 batatas médias)

2 colheres (chd) de fermento bioquimico (10 g)

Modo de preparo

1. Misture o fermento biologico, o sal e 0 agucar na batedeira.

2. Junte a margarina derretida no leite morno, o amido de molho, o
polvilno e a batata cozida. Bata por cerca de 5 minutos.

3. Deixe crescer até dobrar de volume.

Acrescente o fermento quimico e bata manualmente para mistura-

lo a massa.

5. Despeje em uma forma de tamanho médio para bolo inglés untada

com margarina.

6. Asse em forno pré-aquecido a 200 °C por aproximadamente 30

minutos.

Fonte: PINTO-E-SILVA, M. E. M.; YONAMINE, G. H.; ATZINGEN, M. C.
B. C. Técnica dietética aplicada a dietoterapia. Barueri: Manole, 2015.

No Quadro 4.2 estdo descritos 0os usos culinarios dos diversos
tipos de farinhas que tambem podem ser utilizadas na produc¢ao de
produtos isentos de gluten.

Quadro 4.2 | Substitutos da farinha de trigo na producéo de produtos sem gluten

Ingredientes Funcao tecnoldgica Preparacdes

Elasticidade,

Fécula de mandioca gomosidade e Biscoito e paes
espessante

Farinha de mandioca Crocancia e

. Empanados e bolos
granulada gomosidade
Farinha de tapioca Espessante Mingau, roscas, bolos,

pudins e sorvetes
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Araruta

Textura fina

Biscoito, sequilhos,
cremes e bolos

Amaranto

Viscosidade

Pdes e barras de
cereais

Batata

Espessante e agente de
corpo (maciez e sabor)

Paes

Fécula de batata

Retencao de umidade
e textura leve

Bolos, rocamboles e
molhos

Inhame e cara

Estrutura e sabor

Pdes e pizzas

Soja

Aparéncia, estabilidade,

sabor e textura

Paes

Sorgo

*

Biscoitos, barras de
cereais, bolos

Fonte: adaptado de Pinto-e-silva (2015).
* Nao referenciado a fungao tecnoldgica.

c@ Reflita

Nos ultimos anos houve um grande aumento na producao de
produtos isentos em gluten pela industria alimenticia e, paralelo a esse
crescimento, aumentou também o consumo desses alimentos com o
objetivo de perder peso e obter um “corpo perfeito”, ou simplesmente
por almejar um “estilo de vida saudavel”.

Quais seriam os riscos da dieta sem gluten para individuos nao
portadores de doenca celiaca?

Planejamento de dietas especiais sem lactose

Alintolerancia a lactose (IL) pode ser descrita como a incapacidade
da mucosa intestinal de digerir a lactose devido a insuficiéncia
(hipolactasia) ou deficiéncia da enzima lactase (R-D- galactosidade)
(FRYE, 2002; MATTAR, 2010), que é responsavel pela hidrolise da
lactose em glicose e galactose. Os sintomas observados no paciente
com IL podem ser colicas, flatuléncia, dor, distensao abdominal e
diarreia osmotica depois de ingerir leite ou seus derivados. Esses
sintomas de inchaco e dor abdominal sao consequéncia da
fermentacao da lactose pelas bactérias, enquanto a diarreia ocorre
em virtude da presenca da lactose nao absorvida, provocando um
aumento da pressdao osmotica no lumen intestinal, retendo agua e
aumentando a velocidade do transito.
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Fica claro que a IL, de forma geral, ndo causa graves problemas
a saude, contudo, o desconforto gerado para o individuo portador
ao consumir lactose € muito grande. Uma vez que a lactose, por
meio do leite, queijos e outros derivados esta bastante presente na
alimentacao, é fundamental adaptar as preparacdes para que 0S
individuos com IL ndo deixem de saborear pratos saborosos!

Portanto, na gastronomia, para realizar a substituicdo das funcdes
tecnologicas do leite nas preparacdes é possivel utilizar produtos
isentos ou com baixo teor de lactose encontrados no mercado.
Essa €, sem duvidas, a forma mais facil de atender a essa restricao
alimentar. Cabe ressaltar, todavia, que esses produtos sdo mais
caros e podem ser substituidos por outras alternativas, conforme
apresentado no Quadro 4.3.

Quadro 4.3 | Alimentos que substituem as funcdes tecnologicas do leite de vaca nas
preparacdes culinarias

. Funcéo ] =
Ingredientes tecnoldgica Substitutos Observagdo
Agua; formul .
gua. O.r_mu s Os substitutos,
especiais; bebidas
. : COMO SUCOos e
a base de soja, de 40ua. podem
Umidade arroz, de aveia, gua. p
gerar produtos
de castanhas, de ) )
- mais fluidos e/ou
avela e suco de .
conferir sabor.
frutas
Bebida a base de
S0j3, d.e arroz, O sabor final sera
de aveia, de .
Sabor determinado pelo
castanhas, de R .
- liquido utilizado.
Lei avela e suco de
eite frutas
Sdo mais
Oferta de Be'bl.dal a base de vantajosa§ as
: soja; formulas que contém
nutrientes . .
especiais e ovo proteina em sua
COMPOSIGAO.
A quantidade
a ser utilizada
Textura Amido e gordura N p.eguena c
suficiente para dar
corpo ou fluidez
desejada.
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Manteiga

Sabor e maciez

Margarina sem
leite e oleo vegetal

O sabor sera

o da fonte de
gordura utilizada
em grande
quantidade. Para
dar textura deve-
se fazer o ajuste
de quantidade,
em especial se for
liquida.

Creme de leite

Consisténcia

Creme de soja;

creme de arroz;
amido de milho
adicionados de

uma gordura ou
oleo

A selecdo da fonte
de amido deve
levar em conta
sua diluicao e
temperatura de
gelatinizagdo.

Condensado de

A base deve

leite e baunilha

Leite Consisténcia, soja; calda de ser um liquido
condensado sabor agucar e amido Xaroposo ou
e mel VISCOSO.
Sabor e textura
" ) diferentes, utilizar
. Queijo de soja e S
Queijos Textura e sabor . ervas e especiarias
amidos
para melhor
aceitabilidade.
Requeijao Cremosidade e Requeijao de soja
sabor e pasta de tofu
Se o iogurte
de soja talhar
logurte de soja; no cozimento,
i formulas especiais | acrescentar uma
logurte Acidificar e sabor + frutas acidas + colher de sopa
amido de amido (farinha
ou féecula) para
estabilizar.
Ajustar a
quantidade
Chocolate em pd | (sabor mais
Achocolatado Cor e sabor soluvel; cacau em | acentuado do que
po e baunilha achocolatados),
avaliar quantidade
de agucar.
Chocolate de soja,
Chocolate Sabor e cor chocolate sem

Fonte: adaptado de Pinto-e-silva (2015, p, 23-25).
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Algumas regras gerais podem auxiliar o individuo com IL a
escolher os produtos derivados do leite que consumira. Quanto
aos queijos, durante seu processo de fabricacdo, a maior parte da
lactose ¢ eliminada. O pouco que sobra € transformado em acido
latico pelas bactérias e enzimas participantes do processo que da a
textura e o sabor caracteristicos dos diferentes tipos do alimento.
Com excecao dos frescos, 0s queijos apresentam quantidades
minimas ou apenas tragcos de lactose, e, durante a maturacdo do
produto, com a reducao do teor do soro do leite e a consequente
concentracao da gordura, o nivel continua caindo. Portanto, quanto
mais gordura tiver o produto, menor o teor de lactose deste.

Desta forma, queijos com maior tempo de envelhecimento,
como brie, gorgonzola, parmesdao e provolone, sao melhor
tolerados, contudo, € preciso estar atento porque, mesmo entre
eles, a taxa de lactose pode mudar de acordo com o fabricante, ou
seja, deve ser avaliada a intolerancia individual ao consumir cada
produto das marcas disponiveis no mercado. Essa informacao deve
ser vista no momento de elaborar preparacdes para um grande
grupo de individuos com IL ou mesmo para um individuo sobre o
gual ndo se tem informacdes em relacao ao grau de intolerancia. Na
contramao, o intolerante precisa ter cuidado com os queijos do tipo
branco e outros alimentos feitos com a por¢cdo do soro do leite, que
contém altas doses de lactose.

Planejamento de dietas especiais diet e light

O consumo de produtos diet e light vem crescendo nos ultimos
anos e esse aumento esta associado com a preocupagcao dos
consumidores por uma alimentacao mais saudavel, manutencao
da forma fisica ou por necessidades especiais. Comumente,
associa-se o termo “diet” a produtos que ndo contenham acucar
em sua formulacdo sendo, portanto, indicados para individuos
portadores de diabetes mellitus, que necessitam restringir o agucar
para um bom controle glicémico. Mas quando um alimento recebe
o rotulo de “diet” ou ‘light”, o significado pode ser bem alem do
conteudo de acucar!
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&z” Assimile

De acordo com a Anvisa (Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria), os
alimentos diet sao agueles destinados a dietas com restricao de um ou
mais nutrientes (carboidratos; gorduras; proteinas; sodio), produzidos
para atender as necessidades dietéticas especificas dos portadores de
varias doencas. O termo light pode ser utilizado em duas situagdes:
quando o produto apresenta baixo teor ou teor reduzido de algum
nutriente (agucares, gorduras totais, gorduras saturadas, colesterol ou
sodio) ou quando um produto apresenta valor energético total baixo ou
reduzido, ou seja, deve conter uma reducgao de 25% do total de calorias
em relagdo a versdo tradicional. Em relagdo as gorduras, por exemplo,
um produto, para ser considerado light, deve apresentar uma diferenca
no teor de gorduras totais maior que 3 gramas em relacao ao tradicional,
ou 25% de diferenga no valor calorico entre ambas as versdes.

AGENCIA NACIONAL DE VIGILANCIA SANITARIA. Resolucdo n2 54, de
12 de Novembro de 2012. Dispde sobre o Regulamento Técnico sobre
Informacao Nutricional Complementar.

Nesta secdo, focaremos apenas no teor de acucar, ou seja,
usaremos o termo ‘diet” para nos referirmos as preparacdes e
produtos que ndo possuem acucar na sua composicao, e ‘light”
para aquelas preparacdes cuja substituicao do acucar torna seu
conteudo calorico reduzido, visto que outras restricdes de nutrientes
foram abordadas na secdo anterior.

Na culinaria, o agcucar € o grande responsavel por conferir docura
as preparacdes, além disso, no preparo de massas, tem fungao de
caramelizar quando submetido a altas temperaturas, conferindo
cor e aroma a pratos doces ou salgados. Tambeém acelera a
fermentacao, absorve agua, retarda a gelatinizacao do amido e atua
como amaciador.

Para substituir as funcdes tecnologicas do acucar, € possivel
utilizar os adocantes dietéticos em preparacdes frias e quentes como
a sacarina, acessulfame de potassio, sucralose, neoctame, estévia e
ciclamato, com excecdo do aspartame que nao deve ser aquecido.
Nem sempre os adogantes conseguem substituir as propriedades
do acucar no gue diz respeito ao sabor, caramelizacao, viscosidade,
rendimento e textura, para isso, outros ingredientes sdo necessarios
para complementar as preparacdes e garantir um resultado similar ao
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uso do agucar. A gema de ovo e 0 cacau em po podem auxiliar na
coloracdo; frutas picadas, puré de frutas e agentes aromaticos podem
contribuir com o sabor; aumentar o teor de lipidio das preparagdes
pode agregar uma maior maciez e umidade; a clara em neve pode
auxiliar na reproducao de massas aeradas e recheios cremaosos.

E[_(|1 Pesquise mais

Para aprofundar mais seus conhecimentos sobre 0s assuntos tratados
nessa secao, voce pode consultar as sequintes referéncias:

ARAUJO, H. M. C., et al. Doenca celiaca, habitos e praticas alimentares
e qualidade de vida. Revista de Nutricdo, Campinas, v. 23, n. 3, p. 467-
474, jun. 2010.

OLIVEIRA, M. B. C.; SOUZA, C. R.; MUNIZ, R. P. Nivel de informagao
do consumidor sobre os produtos diet e light em supermercados de
Campinas. Revista de Ciéncias Médicas, Campinas, v. 14, n. 5, p. 433-
440, 2005.

SANTOS, D. P. S, et al. Adolescentes e alimentos diet e light: definicao,
frequéncia e razdes para o consumo. Revista Demetra, v. 10, n. 1, p.
919-932, 2015.

Sem medo de errar

ApOs o estudo sobre planejamento de dietas especiais sem
gluten, sem lactose e dietas especiais diet e light, vamos retomar e
resolver a situacao apresentada no Diglogo aberto desta secao.

Maria Alice procura a nutricionista clinica para saber sobre o
estado geral de saude dos pacientes que estao hospitalizados e fica
surpresa com o que ouve de Bruna: "A aceitacdo das refeicdes é
pessima, 0s pacientes evoluem com perda consideravel de peso
durante a internacdo e acabo indicando uma grande quantidade
de suplementos na tentativa de suprir as necessidades nutricionais.”
Qual a necessidade de individualizar as refeicdes de acordo com
as doencas? Como atender as restricOes alimentares sem perder o
sabor e os nutrientes da comida?

Como vimos nesta unidade, o nutricionista tem papel
imprescindivel na prescricao dietoterapica para prevencdo e
tratamento de diversas doencas. As dietas sao elaboradas visando
atender as necessidades nutricionais, considerando-se o estado
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nutricional e fisiologico das pessoas e, em situacdes de restricdes
alimentares, deve estar adequada ao estado clinico do paciente, a
fim de promover manutencéo e/ou recuperacao de sua saude. Para
gue a nutricdo possa cumprir seu papel, € necessario que o individuo
ingira os alimentos prescritos levando em conta suas necessidades
e restricdes, sem ser exposto a restricdes desnecessarias, por isso a
importancia da individualizacdo das condutas.

Com intuito de tornar as dietas restritas saborosas e nutritivas,
cabe ao nutricionista dispor de habilidades e conhecimentos basicos
sobre as técnicas culinarias e ingredientes comuns para realizar as
substituicdes necessarias em dietas com exclusdo de gluten, latose e
acucares. Diante disso, pacientes com doenca celiaca devem seqguir
uma dieta isenta de gluten para evitar os sintomas e as consequéncias
da doenca, como diarreias, obstipacdo intestinal e ma absor¢cao dos
alimentos e nutrientes. A farinha de trigo pode ser substituida por
outras opcdes sem gluten como a fécula de mandioca, farinha de
mandioca, sorgo, farinha de tapioca, araruta, amaranto, fécula de
batata, inhame, carg, batata e soja, alem disso, misturas podem ser
realizadas para substituir o papel do gluten nas preparacdes. Outros
ingredientes, como o cacau, frutas cristalizadas, gotas de chocolate,
uvas-passas, canela, casca de laranja, limao siciliano ou mexerica
cortadas finas trardo um toque diferenciado nos sabores e aromas
das massas, bolos e biscoitos sem gluten.

No caso dos pacientes intolerantes a lactose, de forma geral, deve-
se restringir alimentos que contém leite e seus derivados, prevenindo
O aparecimento de colicas, flatuléncia, dor, distensdo abdominal e
diarreia osmotica. Para realizar a substituicao das funcdes tecnologicas
do leite nas preparacdes, € possivel utilizar produtos isentos ou com
baixo teor de lactose encontrados no mercado, tais como formulas
especiais, bebidas a base de soja, de arroz, de aveia, de castanhas, de
aveld, suco de frutas, ovo, amido, gordura, margarina sem leite, 6leo
vegetal, iogurte de soja, requeijao de soja, condensado de soja, entre
outros. A mudanca no sabor das preparacdes com os alimentos sem
lactose, muitas vezes nem mesmo é notadal

Por fim, no caso das dietas que impdem a restricao de acucar,
os diversos tipos de adocantes artificiais podem ser empregados,
cuidando para que sejam utilizados em processos de cocgao
apenas aqueles que sao permitidos para esse fim, visando impedir a
formacao dos metabolitos toxicos gerados pelo mau uso do calor
sobre as moléeculas dos adocantes ou de substancias que alteram o
gosto das preparacdes, tornando-as amargas.
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Avancando na pratica

Cozinhando sem gluten: e agora?!

Descri¢cdo da situacao-problema

Alice viveu muito tempo com sinais e sintomas de dor abdominal,
diarreia e gases por causa da alimentagcdo e ndo sabia. Decidiu retirar
O gluten por conta propria e percebeu melhora dos sintomas, porém,
ao reintroduzir os alimentos voltou a sentir-se muito mal. Apos
consultar-se com varios medicos, o diagnostico de doenca celiaca
so6 foi confirmado depois um tempo, pois, nesse periodo, Alice havia
retirado o gluten da dieta antes de fazer os exames necessarios. Ela,
que sempre gostou de cozinhar, criar novas receitas, experimentar
preparacdes e temperos, se deparou com um desafio ao buscar
alternativas diante das restricdes da doenca, ou seja, de agora em
diante, sua dieta deveria ser totalmente isenta de gluten. Ao procurar
opcdes para a substituicao da farinha de trigo em suas receitas, ela
se depara com algumas misturas prontas para paes e bolos, entre
outros produtos cujos rotulos continham a descricdo “sem gluten”.
No entanto, ela observa gque o custo € bem maior em relacao aos
demais. Diante do contexto apresentado, o que Alice podera fazer
para produzir alimentos sem gluten gastando menos?

Resolucdo da situacdo-problema

Preparar receitas sem gluten pode ser um grande desafio para
individuos portadores da doenca celiaca, principalmente diante do
custo elevado dos produtos “sem gluten” industrializados, logo, uma
alternativa para o preparo de receitas como paes, biscoitos, bolos,
entre outros, € utilizar um mix de farinhas sem gluten, combinando
diferentes granulometrias em proporcdes adequadas para que
exercam o papel do gluten, conferindo as preparacdes maior
elasticidade e extensibilidade, tornando-as mais proximas a versao
original. Veja duas combinac¢des de mix de farinhas que podem ser
aplicadas no preparo de receitas sem gluten:

Opgcao 1:
- Farinha de arroz: 3 xicaras de cha
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- Farinha de batata: 1 xicara de cha
- Polvilho doce: %2 xicara de cha

Opgéo 2:

- Farinha de arroz: 2 xicaras de cha
- Farinha de batata: ¥4 xicara de cha
- Polvilho doce: %4 xicara de cha

Faca valer a pena

1. As informac®es contidas nos rotulos podem ser muito Uteis na escolha
de alimentos mais saudaveis. No entanto, requerem um investimento
em informagdo e educacdo, de forma que as informacdes sejam
compreensiveis para os consumidores. Uma maneira de incentivar a
consulta e promover a compreensao das informacdes € a utilizacdo dos
rotulos como material em atividades didaticas. As declaracdes relacionadas
ao conteudo de nutrientes e energia presentes nos rotulos nutricionais
estdo regulamentadas pela Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria e seu
significado depende do nutriente especifico.

Um alimento solido pode ser considerado light em gorduras totais, em
termos comparativos do mesmo alimento (referéncia em 100 gramas),
quando reduzir, no minimo:

a) 25% de gorduras totais.

b) 25% de gorduras totais, e a diferenga entre o tradicional e o light for
maior que 3 gramas de gorduras totais.

c) 25% das gorduras totais e 25% do total de calorias.

d) 25% de gorduras totais se ndo houver colesterol e gordura saturada na
composicdo.

e) 25% de gorduras totais e a diferenca entre o tradicional e o light for
maior que 1,5 gramas de gorduras totais.

2. A doenca celiaca é uma doenca inflamatdria do intestino delgado que
resulta da resposta autoimune para ingestdo do gluten em individuos
predispostos geneticamente. A unica forma de deter o avang¢o da doenca
se baseia na eliminagdo total do gluten da dieta.

Assinale a alternativa que contempla apenas alimentos cujo desjejum de
um paciente com doenca celiaca deveria conter:
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a) Café, leite, pdo de milho com queijo minas, banana amassada com
flocos de arroz.

b) Extrato de soja de morango, pao de forma integral, margarina, queijo
prato e uvas.

c) Vitamina de maca com aveia, torradas de centeio, geleia de goiaba e
maga sem casca.

d) Suco de laranja, tapioca com peito de peru e mamdo picado com
cereais maltados.

e) Leite, achocolatado, bolo de baunilha, manteiga, salada de frutas com
mel e granola.

3. A intolerancia & lactose afeta os portadores em diferentes niveis de
intensidade. Sendo assim, cada individuo podera digerir mais ou menos
lactose, dependendo do grau de intolerancia que possui. Para aquelas
pessoas que possuem uma intolerancia leve e podem consumir lactose
em pequenas quantidades, € importante entender quais produtos possuem
maior/menor porcentagem de lactose.

Avalie as afirmacdes a sequir:

I. Quanto maior a quantidade de gordura, menor a quantidade de lactose
contida no queijo.

II. As quantidades de lactose apresentadas em um produto podem variar
de marca para marca, por isso é fundamental avaliar as informacdes do
rotulo.

[Il. Queijos envelhecidos geralmente tém menor quantidade de lactose do
que queijos frescos.

IV.Produtos feitos a partir do soro do leite sao, de forma geral, os mais
ricos em lactose.

Assinale a alternativa que apresenta a resposta correta.

a) Estdo corretas apenas as afirmativas | e Il
b) Estdo corretas apenas as afirmativas I, lll e V.

)
c) Estdo corretas apenas as afirmativas Il e IV.
d) Estdo corretas apenas as afirmativas Il e Ill.
e) Estdo corretas as afirmativas I, Il, lll e V.
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