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REGRAS E CONSELHOS PARA O ESTUDANTE DE TECNICA
DIETETICA

E obrigatdrio o uso de jaleco e touca durante as aulas praticas.

NAO FUME, NAO BEBA e NAO COMA no laboratério de Técnica Dietética.

Evite levar a boca qualquer objeto (lapis, caneta, alimentos, etc.)

Evite levar as maos ao rosto ou aos olhos.

Ao entrar no laboratério e ao sair, lave as mdos com &gua e sabdo.

Os roteiros deverao ser lidos atenciosamente antes de executar as experiéncias.
Deve-se trabalhar com as quantidades indicadas de substancias, evitando o desperdicio

dos alimentos, gas, luz e outros. Realize apenas os experimentos indicados nos roteiros.

Ao terminar suas atividades limpe o seu local de trabalho, desligue e limpe os
equipamentos, feche o bico de gés.
Entregar os relatdrios solicitados nas datas estipuladas pelo professor.

Fale apenas o necessario em tom moderado e nunca faca brincadeiras durante as aulas.
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MODELO DE ELEMENTOS PARA O RELATORIO DAS AULAS

PRATICAS
ESTRUTURA ELEMENTOS
Capa (obrigatorio)
Pré-textuais Folha de rosto (obrigatorio)

Sumario (obrigatorio)

Introducéo (obrigatorio)

Revisédo Bibliogréfica (opcional)*

) Obijetivos geral e especificos (obrigatdrio)**
Textuals o ] .
Materiais e Métodos (obrigatorio)**
Resultados e Discussédo (obrigatorio)**

Conclusdo (obrigatdrio)

] ) Referéncias bibliogréaficas (obrigatorio)
Pos textuals ]
Anexo (opcional)

Fonte: NBR 14724 jul. 20021,

* Este item ficara a critério do professor.
**Estes itens referem-se ao desenvolvimento que pode ser dividido em capitulos, conforme
adaptacdo feita neste manual.

OBS. Ao professor da disciplina cabera a decisdo sobre o contetdo da introducdo (podera
ser utilizada como uma pequena revisao bibliografica sobre o tema da aula com
justificativa).

Nota: O aluno devera seguir os padrdes e normas que sdo ministrados na disciplina de
Metotodologia da pesquisa Cientifica, cujo manual encontra-se disponivel na
coordenacdo do Curso de Nutrig&o.

1 ASSOCIACAO BRASILEIRA DE NORMAS TECNICAS. NBR 14724: apresentacdo de trabalhos

académicos: informacdo e documentacdo. Rio de Janeiro, 2002.
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CURSO DE NUTRICAO
DISCIPLINA: TECNICA DIETETICA
DOCENTE: BEATRIZ LOURENCO VENEGAS ULATE

AULA PRATICA N° 1

Tema:

- Pesos e medidas de substancias alimentares.

Objetivos:
- Conhecer e manusear adequadamente a balanca utilizada no laboratoério;

- Aplicar técnicas recomendadas para pesagem e medidas de substancias.

Materiais:

- Utensilios de cozinha.

Equipamentos:
- Fogéo.

- Balanca.

Técnica:

a) Substancias secas

- Preencha o recipiente utilizado como medida, com o ingrediente colocado as
colheradas, sem comprimi-lo. Utilize para isso, uma colher bem seca.

- Nivele com uma espatula.

- Pese o ingrediente.
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b) Substancias gordurosas sélidas.

- Preencha o recipiente utilizado como medida com o ingrediente atendendo & técnica

recomendada.

- Nivele com a espatula apertando bem, para preencher todos os espacos.

- Pese o ingrediente.

¢) Substéancias liquidas.

- Encha os recipientes utilizados como medida.

- Transfira para a proveta.

- Efetue a leitura, observando o menisco, com a proveta sobre superficie plana.

- Anote o volume obtido.

Quadro 1 — Pesos e Medidas Caseiras

Alimento Colher de

sopa

Xicara

Colher de

sobremesa

Colher de
cha

Colher de
café
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CURSO DE NUTRICAO
DISCIPLINA: TECNICA DIETETICA
DOCENTE: BEATRIZ LOURENCO VENEGAS ULATE

AULA PRATICA N° 2

Tema:
- Leite

Objetivos:
- Mostrar como os métodos de processamento mudam a palatabilidade e as propriedades

fisicas do leite.

Materiais:
- Utensilios de cozinha;
- Fogao;

- Balanca.

Metotodologia:

1 Leite com chocolate

- 2 colheres sopa de chocolate em po;
- 1 colher sopa de agucar;

- 2 copos de leite.

Técnica:
- Juntar o chocolate e o agucar. Acrescentar o leite aquecido a uma temperatura bem

elevada.
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OBS:- Realizar o experimento com o leite frio e comparar.

2 Gemada

- 1 ovo inteiro;

- 2 colheres sopa de agucar;
- 300 ml de leite;

- 1 pitada de sal.

Técnica:
- Bater a gema com o agcucar, até ficar bem clara. A parte, aqueca o leite, deixando um

pouco para ser misturado a gema batida com o agucar. Aos poucos mexendo sempre,

adicionar esta mistura ao leite quente. Colocar uma pitada de sal. Servir quente.

3 Mingau de amido de milho

- 300 ml de leite
- 1 colher sopa de amido de milho
- 2 colheres sopa de agUcar

Processamento:

- Antes de aquecer o leite, reservar uma quantidade pequena, que sera utilizada para
dissolver o amido, a fim de evitar a formacéo de grumos, quando estiver em contato com o
leite quente. Adicionar, lentamente, o amido dissolvido ao leite quente, Mexendo sempre
para evitar a formacgdo de grumos, até que fiqgue completamente cozido Adicionar o agucar

e cozinhar mais um pouco. Servir quente.

OBS:- Repetir a preparacao passando a quantidade de amido de milho para duas colheres e

comparar os resultados anotando no quadro 1.
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4 Souflé de queijo

- 1 xicara de leite

- 1 colher sopa de farinha de trigo

- 3 colheres sopa de gordura ou manteiga
- 4 colheres sopa de queijo ralado

- ¥4 colher ché sal

- 2 0VO0S

Técnica:
- Faca um molho com a manteiga, a farinha, o leite e o sal. Depois de pronto, adicionar as
gemas batidas, o queijo ralado e as claras em neve, misturando levemente. Coloque em

forma untada e leve ao forno por 35 a 45 minutos.

5 Pudim de Leite Condensado
- 1 lata de leite condensado

- 3 ovos inteiros

- 1 lata de leite de vaca

- Acucar para caramelizar a forma.

Técnica:
- Bater os ovos inteiros; juntar o leite condensado, misturando bem, para dissolver e depois

juntar o leite de vaca. Despejar em forma prépria, caramelizada. Assar em banho-maria.

6 Reconstituicdo de leite em po

- Leite em pé integral a 15%, 25% e 30%.

- Leite em pé desnatado a 15%, 25% e 30%.
- Resultados no quadro 2.
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Quadro 1 — Caracteristicas das diferentes preparacoes.

Amido Quantidade de Consisténcia Acucar
Amido de milho

Quadro 2 — Observac0es das diferentes concentracdes do leite em po.

PO 15% 25% 30%

Integral

Desnatado

* Colocar no quadro as observac@es sobre cada diluicdo, ressaltando a ideal.
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CURSO DE NUTRICAO
DISCIPLINA: TECNICA DIETETICA
DOCENTE: BEATRIZ LOURENCO VENEGAS ULATE

AULA PRATICA N° 3

Titulo:

- Carnes.

Objetivos:
- Calcular o valor nutritivo;
- Determinar o fator de Coccao;

- Definir per capita.

Materiais:

- Utensilios de cozinha;
- Fogao;

- Balanca.

Metotodologia:

a) Bife
— Figado — pesar, limpar, fritar e pesar

— Patinho
a— Pesar 1 unidade, limpar e fritar

b — Pesar 1 unidade, limpar, passar na farinha de trigo, ovo, farinha de rosca e fritar.
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— Bife de panela
- Pesar uma unidade de bife (patinho), limpar e temperar, fritar por alguns minutos,

acrescentar agua e molho e deixar cozinhar.

b) Carne assada

—Forno
a — Pesar o lagarto, limpar, temperar e levar ao forno até que esteja assado

b — Proceder a mesma técnica com o pernil de porco

— Panela
a — Pesar o lagarto, limpar, temperar, fritar por alguns minutos, deixar dourar, acrescentar
agua e cozinhar sob pressao.

b — Repetir o experimento com o pernil.

c) Carne Moida

— Almdndegas:
— - Juntar um ovo, ¥ de cebola, cheiro verde, um colher de sopa de queijo ralado, alho,
sal, pimenta do reino, ¥ xicara de farinha de trigo e 250 g de carne moida. Amassar

bem. Fazer as almoéndegas e colocar para cozinhar em molho de tomate.

d) Bistecas

a- Bovina

— Pesar, limpar, temperar e fritar. Pesar novamente com 0sso e sem 0SSo0.
b - Suina

— Pesar, limpar, temperar e fritar. Pesar novamente com 0SS0 € sem 0SSO

CCBS - Av. Paris, 675 - Jardim Piza — Fone: (43) 3371-7841 — Fax: (43) 3371-7721 — Londrina/PR
CEP: 86.041-100 - E-mail: nutricao@unopar.br



mailto:nutfarenf@unopar.br

Tabela 1 - Ficha Técnica

EXPERI  Peso Peso Fator de Peso Tempo  Aspecto Sabor
MENTOS bruto liguido  coccdo  cozido
1
2a
A
2b
3
la
B 2a
2b
C
la
D
1b
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CURSO DE NUTRICAO
DISCIPLINA: TECNICA DIETETICA
DOCENTE: BEATRIZ LOURENCO VENEGAS ULATE

AULA PRATICA N° 4

Titulo:

- Aves e Pescados

Objetivos:
- Aplicar técnicas adequadas de pré-preparo e coccdo dos diferentes tipos de peixes e cortes

de aves e seus miudos;

- Determinar fator de coccdo e quantidade comestivel (per capita) das diversas preparagdes.

Materiais:

- Utensilios de cozinha;
- Fogéo;

- Balanca.

Metotodologia:
a) Aves
1. Frito

— limpar o frango, divida-o ao meio no sentido longitudinal. Pesar uma das metades e cortar

em pedacos pequenos, temperar e fritar.

2. Refogado
— Pesar a outra metade do frango e cortar em pedacos; colocar os temperos e deixe fritar, a

seguir acrescentar agua, tomate e molho e deixar cozinhar.
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3. Assado

— limpar um frango, pesar, temperar e colocar para assar.

4. Coxa e sobre-coxa
— pesar uma coxa e sobre coxa inteira, temperar e fritar. Uma outra coxa e sobre coxa,

dividir em coxa e sobre coxa, temperar, pesar e fritar.

5. Filé de frango
— pesar, temperar e grelhar.

6. Moela de frango — limpar, pesar, temperar e leve para cozinhar em panela de pressédo

com molho de tomate.

c) Pescados
1. Frito

— pesar e temperar os filés de peixe, fritar apos passa-los na farinha de trigo.

2. Ensopado

— pesar as postas de peixe temperar e levar para cozinhar em molho de tomate.

3. Assado

— pesar e temperar as postas levando-as para assar em seguida.

4., Camarao

— limpar, pesar, temperar e leve para cozinhar em molho de tomate.
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CURSO DE NUTRICAO
DISCIPLINA: TECNICA DIETETICA
DOCENTE: BEATRIZ LOURENCO VENEGAS ULATE

AULA PRATICA N°5

Titulo:

- Ovos

Objetivos:
- Avaliar as diferentes funcGes dos ovos nas preparacoes;
- Avaliar os efeitos dos diferentes métodos de coccdo sobre 0s ovos;

- Calcular valor nutritivo.

Materiais:

- Utensilios de cozinha;
- Fogéo;

- Balanca.

Metotodologia:

1 - Ovo quente
— O ovo quente deve ter clara mole, coagulada ou parcialmente coagulada e gema liquida

ou semi liquida.

a) Metodo 1
— Comegar com agua fria.
- Colocar o ovo numa panela e cobrir com agua fria. Esquentar a dgua até o ponto de

fervura e retirar a panela do fogo. Deixar 0s ovos na agua quente de 2 a 4 minutos.
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b) Método 2

— Comegar com agua quente.
- Esquentar a agua até ficar quase em temperatura de fervura. Colocar o ovo na agua e
cozinhar em fogo baixo por 3 a 6 minutos. E mais facil manter a temperatura uniforme

cozinhando-o0s em banho-maria .

c) Meétodo 3
— Comecar com agua fervendo.

- Colocar o ovo numa panela e derramar sobre eles agua em ebulicdo até alcangar 2 cm

acima dos ovos. Cobrir a panela e deixar 0 ovo na agua por 2 a 6 minutos.

2 - Ovo cozido

— Clara brilhante, uniformemente coagulada e macia, gema uniformemente cozida, isenta

de coloragéo verde.

a) Metodo 1
— Colocar o ovo numa panela , cobrir com agua . Esquentar a agua até o ponto de fervura.

— Tampar a panela e apagar o fogo e deixar 0 ovo na panela com agua por 20 minutos.

b) Método 2

— Colocar o ovo em agua fervendo e deixar por 25 a 35 minutos (banho-maria)

3 - Ovo escaldado — (Poché)

— Clara macia, brilhante e espessa, gema encoberta pela clara.
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- Colocar 4gua em uma panela ou frigideira, o suficiente para cobrir o ovo. Esquentar a
agua até a fervura, abaixar o fogo (adicione as e vinagre ou liméo), quebrar 0 ovo em um
pires e derramar com cuidado. N&o deixar a agua ferver. Deixar por mais ou menos 5

minutos em coccao.

4 - Ovo frito

— Gema inteira e recoberta de uma fina camada de clara coagulada. A gema deve ficar
rodeada por uma clara macia, espessa e leve sem excesso de gordura. Usar duas colheres

de sopa de 6leo para a fritura.

5 — Ovos mexidos

— 2 ovos, 2 colheres de sopa de leite, 1 pitada de sal, 1 pitada de pimenta do reino, 1 colher

de sopa de margarina. Misturar tudo, leve ao fogo e mexer moderadamente para cozinhar.

6 - Omelete

— ldem aos ovos mexidos, mas devem ser bem misturados antes de irem ao fogo.

7 - Souflé

- 4 ovos separados, 1 xicara de queijo ralado, 1 xicara de leite, 4 colheres de farinha de

trigo, 1 colher de margarina, 1 colher de cha de sal, pimenta do reino.

Processamento:

- Fazer um molho branco, cozinhando o leite, a farinha de trigo, o sal e a pimenta do

reino em fogo baixo.
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- Misturar o queijo ralado com o molho.

- Acrescentar as gemas batidas e retirar o molho do fogo.
- Bater as claras em neve,

- Adicionar ao molho misturando levemente (sem bater).

- Colocar a mistura para assar em forma untada. Assar por 45 minutos.

8 - Pudim de ovos

— 2 Xxicaras de leite, 4 ovos, 2 colheres de acUcar, % colher de esséncia de baunilha (colher
de chd).

Técnica:

- Colocar o leite para aquecer. Nao deixe ferver.

- Quebrar os ovos em um pires e colocar inteiros numa tigela.

- Bater com garfo para mistura-los.

- Juntar o agucar.

- Despejar o leite quente aos poucos sobre 0s ovos, mexendo até misturar bem.

- Acrescentar a baunilha e levar para assar em forma caramelizada em banho-maria.
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CURSO DE NUTRICAO
DISCIPLINA: TECNICA DIETETICA
DOCENTE: BEATRIZ LOURENCO VENEGAS ULATE

AULA PRATICA N° 6

Titulo:

- Leguminosas

Objetivos:

- Determinar o indice de reidratacédo de diferentes leguminosas;

- Realizar prova de coccdo, com diferentes variedades de leguminosas;
- Determinar o fator de cocgéo;

- Determinar o per capita.

Materiais:
- Utensilios de cozinha;
- Fogéo;

- Balanca.

Metotodologia:

1 — Indice de Reidratacéo

- Comparar os resultados obtidos por intermédio das duas diferentes técnicas:

1. Reidratar 50 g de leguminosa em 500 ml de &gua fria por uma hora.
2. Reidratar 50 g de leguminosa em 500 ml de agua quente procedendo da seguinte
forma: Colocar a leguminosa em agua em ebulicdo e deixe por 2 minutos, apagar o

fogo e deixar de remolho por uma hora.
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3. Utilizar a equacdo 1 para realizar o calculo.

Peso da leguminosa reidratada
IR = 1)
Peso da leguminosa seca.

2 — Prova de Coccao

1. Pesar duas vezes 100 g da leguminosa. Levar ao fogo 100 g em panela comum e
100 g em panela de presséo e deixar cozinhar.

2. Comparar os resultados obtidos comparando o tempo de cocgdo e caracteristicas
finais do alimento inclusive rendimento.

Ex: Feijéo cru............... g

Feijdo cozido .......... g Volume ocupado .............. ml

LEGUMINOSA IR TEMPO P.COZ. F.COCCAO ASPECTO

Feijdo comum 1.
2.

Feijéo preto

Gréo de bico

Ervilha seca

Lentilha

1
2
1
2
1
2.
1.
2
Feijdo branco 1
2.

- O feijdo preto sera temperado e servido refogado normalmente.

- O feijdo comum sera servido temperado com um molho.

- O gréo de bico sera servido com um molho feito com carne de porco.
- A lentilha seré servida refogada normalmente.

- A ervilha sera servida na forma de sopa crua.
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- O feijdo branco sera servido na forma de salada.
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CURSO DE NUTRICAO
DISCIPLINA: TECNICA DIETETICA
DOCENTE: BEATRIZ LOURENCO VENEGAS ULATE

AULA PRATICA N° 7

Titulo:

- Cereais e amidos

Objetivos:

- Avaliar os resultados da cocgdo de diferentes tipos de arroz;
- Determinar ao final da cocc¢éo o fator de coccdo e per capita;
- Acompanhar o processo de geleificagdo do amido;

- Calcular valor nutritivo.

Materiais:
- Utensilios de cozinha;
- Fogéo;

- Balanca.

Metotodologia:

1-Arroz

1 —Pesar 100 g de arroz . Fritar os temperos, acrescentar o arroz e refoga-lo. Acrescentar

200 ml de agua fervendo.

2 — Pesar 100 g de arroz. . Colocé-lo na panela com a 4gua quente sem refogar.
3 — Pesar 100 g de arroz . Seguir as instru¢des do item 1 apenas dobrando a quantidade de

agua utilizada.
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4 — Sequir as instrugdes do item 1, utilizando arroz tipo 2.

5 — Sequir as instrucdes do item 1, utilizando arroz integral.

6 — Arroz Doce

- 6 Xicaras de leite

- 1 xicara de arroz

- 1, xicara de agucar

- 2 colheres de sopa de margarina

- 2 colheres (chd) de esséncia de baunilha

Técnica:

Numa panela misturar o leite, o aglicar e a margarina.

Levar a panela ao fogo médio e cozinhe, mexendo freqlientemente, até que se formem
pequenas bolhas ao redor da mistura.

Diminuir o fogo, tampar e deixar cozinhar até que o arroz esteja cozido, mexendo de vez
em quando.

Ao final acrescentar a baunilha e levar ao refrigerador.

2 - Polenta com molho de carne moida

2 tabletes de caldo de carne
1 e ¥ xicara de fubéa

Técnica:

Dissolver os tabletes do caldo de carne em 1 litro de 4gua fervente. Desmanchar o fuba
em um pouco de agua fria e depois juntar ao caldo quente. Cozinhar em fogo brando,
mexendo de vez em quando. Fazer um molho com carne moida e colocar sobre a

polenta.
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3 - Tabule
- 200 g de trigo para quibe

1 cebola meédia

4 tomates pequenos
salsinha

cebolinha

suco de 2 limGes

6leo

Técnica:

Colocar o trigo de molho em agua fria, deixar por 30 minutos.
Escorrer bem e coloque numa saladeira.

Picar a cebola e os tomates bem pequenos.

Misturar com o trigo e acrescentar a salsa, suco de liméo e o dleo.

Temperar com sal e pimenta do reino.

4 - Sagu

250 g de sagu

2 litros de a4gua

1 xicara de agUcar
vinho

groselha

Técnica:

Colocar a agua para ferver.

Acrescentar 0 sagu, depois de cozido acrescentar o agucar, vinho e groselha.

5 - Macarronada

300 g de macarrdo espaguete

CCBS - Av. Paris, 675 - Jardim Piza — Fone: (43) 3371-7841 — Fax: (43) 3371-7721 — Londrina/PR
CEP: 86.041-100 - E-mail: nutricao@unopar.br



mailto:nutfarenf@unopar.br

- 300 g de carne moida
- tomate

- pomarola

- cheiro verde

- sal

- pimenta

Técnica:
- Cozinhar o macarrdo em agua quente, escorrer e temperar com o molho de tomate com

carne moida.
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CURSO DE NUTRICAO
DISCIPLINA: TECNICA DIETETICA
DOCENTE: BEATRIZ LOURENCO VENEGAS ULATE

AULA PRATICA N° 8

Titulo:

- Bolos

Objetivos:

- Diferenciar os varios tipos de misturas e métodos de preparo.
Materiais:

- Utensilios de cozinha;

- Fogao;

- Balanca.

Metotodologia:

1 - Bolos com gordura

1.1 — Bolo Basico (Método Convencional)

- Manteiga ou margarina 1/3 de xicara

- Acucar 1 e Y de xicara
- Ovos 2 unidades

- Farinha de trigo 1 e ¥ de xicara
- Fermento em po 1 colher de sopa
- Sal Ya colher de cha
- Leite % de xicara
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- Baunilha % colher de cha

Técnica:

- Peneirar a farinha e medir.

- Bater a manteiga em uma tigela até ficar cremosa

- Adicionar o aguUcar (reservar 2 colheres para adicionar as claras em neve) e bater bem.

- Acrescentar as gemas, uma a uma, e bata apos cada adicao.

- Misturar a baunilha ao leite.

- Peneirar a farinha sobre a mistura aos poucos, misturando bem e intercalando com o leite,
batendo bem a cada adicao.

- Bater as claras em neve, acrescentar o acUcar reservado e adicione-as a massa,
misturando ligeiramente.

- Despejar em forma untada e polvilhada com farinha e asse em forno pré aquecido por

aproximadamente 35 a 40 min.

1.2- Bolo de Cenoura (método rapido - 2 fases)

Cenoura 250 ¢

Oleo Y5 xicara
AcUcar 1 e % xicara
Farinha de trigo 2 Xicaras
Fermento em pé 1 colher de sopa
Sal Y4 colher de cha
Ovos 2 unidades
Técnica:

- Raspar e ralar a cenoura em ralo grosso.
- Bater no liquidificador: 6leo, cenoura ralada e ovos.

- Misturar em uma tigela: farinha, agucar e o sal. Peneirar 2 vezes.
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- Adicionar a fase liquida a seca e misturar bem.
- Acrescentar o fermento em po.
- Assar, em forma untada e enfarinhada, em forno pré aquecido, por 30 min.

- Cobrir com glacé de chocolate.

Glacé de Chocolate

- Chocolate em p6 5 Xicara

- AgUcar Y xicara

- Margarina 2 colheres de sopa
- Leite Y4 de xicara
Técnica:

- Misturar tudo e levar ao fogo brando mexendo levemente.
- Comecar a se soltar do fundo da panela, retirar do fogo e bater até a mistura tomar
consisténcia, a ponto de cristalizar quando derramada.

- Utilizar ainda quente, derramando sobre o bolo.

1.3 Bolo de Banana (método rapido — fase Unica).

- Farinha de trigo 1 e ¥ de xicara

- Fermento em po 1 colher de sopa

- Sal Y colher de cha

- AgUcar 1 xicara

- Ovos 2 unidades.

- Bananas maduras 1 xicara (amassadas)
- Suco de laranja 1 colher de sopa
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Técnica:

- Peneirar a farinha e reserve, acrescente o sal e peneire mais 2 vezes.

- Medir os demais ingredientes secos e peneire-0s junto com a farinha, exceto o fermento em
po que devera ser acrescentado ao final do preparo.

- Amassar as bananas muito bem, com o garfo e acrescente o suco de laranja.

- Adicionar a mistura de bananas toda de uma vez aos ingredientes secos e misture bem.

- Despejar em forma untada e enfarinhada por aproximadamente 40 min.

2 - Bolo sem gordura

2.1. Pdo de 16

- Ovos 3 unidades

- Farinha de trigo 6 colheres de sopa

- AcUcar 6 colheres de sopa

- Suco de liméo ou laranja Y4 colher de sopa

- Sal 1/8 de colher de cha
Processamento:

- Peneirar a farinha.

- Bater as gemas até ficarem leves. Adicione a metade do acUcar e va acrescentando 0 suco
de fruta, aos poucos, batendo até que a mistura fique macia e de cor amarelada.

- Acrescentar a farinha de trigo aos poucos, misturando bem.

- Bater as claras em neve e acrescente a outra metade do agucar.

- Acrescentar as claras a mistura das gemas, cuidadosamente, sem bater.

- Levar para assar em forno pré aquecido.

Misturas Grossas:
1 Pizza
- Farinha de trigo 2 Xxicaras
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- Fermento em pé 4 colheres de cha

- Sal 1 colher de cha
- Margarina Y4 de xicara

- Leite ¥, de xicara
Técnica:

- Peneirar e medir a farinha

- Juntar a gordura e misturar bem a massa com as maos.
- Acrescentar o leite e o fermento em po.

- Abrir a massa e asse em forno moderado.

- Colocar o recheio e assar em forno moderado por mais ou menos 15 minutos.

Recheio

- queijo 250g fatiado

- tomate e orégano 3 a 4 unidades.
Técnica:

- Colocar o queijo sobre a massa.
- Colocar as rodelas de tomate sobre o queijo
- Espalhar orégano

- Assar em forno brando por mais ou menos 10 min.

Choconutri (Bolo de chocolate com figado)
- 300 g de figado de galinha

- 2 xicaras de chocolate em p6

- Y xicara de agua quente

- 6 0vos

- 3eYxicaras de agucar

- 1 xicara de 6leo
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- 3 xicaras de farinha de trigo
- 1 colher de sopa de fermento em pd

Cobertura

- 1 lata de leite condensado

- 1 lata de leite

- 4 colheres de chocolate em po
- 2 colheres de margarina

- 10 colheres de sopa de chocolate granulado

Técnica:

- Liquidificar o figado, passar na peneira e reservar.

- Dissolver o chocolate em pd na dgua quente e juntar o figado batido e coado.

- Bater as gemas até embranquecerem, juntar o agucar, o 6leo, e a mistura de chocolate,
batendo sempre.

- Juntar a clara em neve misturando levemente.

- Acrescentar a farinha de trigo e o fermento.

- Colocar em forma untada e enfarinhada , em forno médio, por 30 min.

- Fazer a cobertura, misturando os ingredientes, levando ao fogo até desgrudar do fundo
da panela.

- Passar sobre o bolo, ja assado, e acrescentar o chocolate granulado.

OBS: O choconutri deverd ser feito % receita porque rende muito.
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CURSO DE NUTRICAO
DISCIPLINA: TECNICA DIETETICA
DOCENTE: BEATRIZ LOURENCO VENEGAS ULATE

AULA PRATICA N°9

Titulo:

- Misturas com farinhas

Objetivos:
- Observar a acdo do agente bioldgico de levedacéo;
- Calcular o valor nutritivo da porcao;

- Definir o per capita.
Materiais:

- Utensilios de cozinha;
- Fogéo;

- Balanca.

Metotodologia:

1. Pao Branco Sovado

- Acucar 2 colheres

- Margarina 3 colheres

- Sal 2 colheres de cha

- Leite quente 1 e % xicara
- Agua Morna Y xicara

- Fermento biologico 2 colheres

- Farinha de trigo 5 a 6 xicaras
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- Ovo 1 unidade

Técnica:

- Colocar o fermento na agua morna e deixar descansar sem mexer por 15 minutos.

- Escaldar o leite e juntar o agucar, margarina, 0 ovo e o sal.

- Peneirar e medir a farinha .

- Adicionar o fermento ao leite e acrescentar aproximadamente 4 xicaras de farinha de
trigo, aos poucos, misturando bem. Continuar adicionado o restante da farinha.

- Sovar bem a massa e deixar descansar até dobrar de volume.

- Assar em forno com temperatura média.

2 Pao Branco Nao Sovado

- Agua morna Y xicara

- Fermento Bioldgico 1 colher

- Leite morno 1 xicara

- Aculcar 1 colher

- Margarina 2 colheres

- Ovo 1 unidade

- Sal 1 colher de cha

- Farinha de trigo 4 a4 e Y xicaras
Técnica:

- Colocar o fermento na agua e deixar ficar por 15 minutos sem mexer.

- Juntar o leite, 0 agUcar, o0 ovo, o sal e a margarina numa tigela e mexer bem.

- Peneirar e medir a farinha.

- Adicionar o fermento aos liquidos.

- Adicionar a farinha aos poucos, misturando bem.

- Deixar a massa descansar até dobrar de volume sem no entanto sovar a massa.

- Assar em forno médio.
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3 Rosca de leite condensado

- Leite condensado 1 lata

- Agua morna 1 lata

- Fermento biologico 2 colheres de sopa

- Ovos 3 unidades

- Sal Y colher de cha
- Farinha de trigo 1 Kg

- Margarina 2 colheres
Técnica:

- Bater todos os ingredientes no liquidificador, com excec¢do da farinha de trigo.

- Transferir o contetdo do liquidificador para outro recipiente.

- Acrescentar a farinha de trigo, aos poucos, até dar o ponto de enrolar as roscas. Sovar
bem.

- Depois de enrolar as roscas, deixa-las crescer e pincelar com gemas.

- Colocar para assar em forno médio.

4 P&o de Milho

- Farinha de trigo 1 xicara

- Fubé& de milho 1 xicara

- Fermento em pd 4 colheres de cha
- Sal 1 colher de cha

- Acucar 2 colheres

- Ovo 1 unidade

- Leite 1 xicara

- Margarina 4 colheres de sopa
Técnica:

- Peneirar e medir a farinha de trigo e o fuba e colocar de novo na peneira.
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- Medir os outros ingredientes secos e peneirar junto com a farinha e o fuba.

- Acrescentar o0 ovo, o leite e a margarina e misturar levemente.

- Despejar a massa numa forma untada e polvilhada.

- Assar em forno pré-aquecido por 20 a 30 minutos.

5 Pao de Minuto

Farinha de trigo
Sal

Fermento em po

Margarina
Leite

Técnica:

2 Xicaras
1 colher de cha

4 colheres de cha
4 colheres

2/3 de xicara

- Peneirar a farinha, medir e colocar de novo na peneira; medir 0s outros ingredientes secos

e peneirar junto.

- Acrescentar a margarina e misturar bem.

- Acrescentar o leite e misturar até formar uma massa para moldar.

- Colocar em uma superficie polvilhada e sovar bem.

- Fazer os péezinhos.

- Assar em forno pré-aquecido.

6 Bombas

Farinha de trigo
Leite
Margarina

Sal

Ovos

1 xicara
1 xicara
Y xicara
Y4 colher de cha
4 unidades
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Técnica:

- Aquecer o leite e a margarina até ferver.

- Acrescentar a farinha , de uma s vez, e mexer vigorosamente, até que a massa esteja bem

lisa.

- Tirar da panela.

- Acrescentar os ovos batendo bem.

- Pingar a massa com uma colher em tabuleiro untado.

- Assar em forno quente, durante 10 minutos. Diminuir o calor e assar por mais 10 minutos.

- Deixe esfriar, corte de um lado e encher com recheio de chocolate.

7 Creme de Baunilha

- Leite 1% xicara

- Leite frio 1, xicara

- Maizena 3 colheres de sopa
- Aculcar 1/3 de xicara

- Sal 1/8 de colher de cha

- Baunilha 1 colher de cha
Técnica:

- Medir todos os ingredientes

- Colocar o leite (1 Y2 xicara para aquecer).

- Misturar a maisena, o agucar e o sal no leite frio.

- Juntar ao leite quente e cozinhar.

- Espere engrossar .

- Desligar o fogo, adicionar a baunilha e mexer de vez em quando para esfriar sem formar

crosta.

- Servir frio como recheio das bombas.
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CURSO DE NUTRICAO
DISCIPLINA: TECNICA DIETETICA
DOCENTE: BEATRIZ LOURENCO VENEGAS ULATE

AULA PRATICA N° 10

Tema:

- Hortalicas

Objetivo:
- Detectar modificacdes dos pigmentos, textura, sabor e odor de vegetais por interferéncia

de substancias alcalinas, acidas e excesso de cocgao.

Materiais:
- Utensilios de cozinha;
- Fogao;

- Balanca.

Metotodologia:
a) Utilizar uma panela para cada experiéncia

b) Utilizar 500 mL de agua para cada experiéncia, exceto para as experiéncias 2 e 5, nas

quais serdo utilizados 1000 mL de &gua .

c) Para todas as experiéncias, juntar o vegetal em agua fervente, mantendo-o coberto. No
caso de vegetais contendo clorofila, destampar a panela, quando da formagédo do

primeiro vapor.
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d) Ao terminar cada experiéncia, escorrer toda a 4gua, aparando-a hum copo transparente.

Colocar o vegetal sobre um prato branco.

Processamento:
1 — Ferver por 15 minutos, marcando o tempo ap6s a agua abrir fervura.
2 — Ferver por 30 minutos, marcando o tempo ap6s a agua abrir fervura.

3 — Adicionar 1 colher de cha de bicarbonato de sodio e ferver por 15 minutos, a partir do

momento em que abrir fervura.

4 — Adicionar 2 colheres de cha de vinagre e ferver por 15 minutos, a partir do momento

que abrir fervura.

5 — (somente para brocolis). Ferver por 30 minutos em panela tampada, marcando o tempo

apos abrir fervura. Nessa experiéncia ndo sera liberado o primeiro vapor.
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VEGETAL EXP. METODO SUCO COR TEXTURA ODOR OBS

15 min.
30 min.
bicarbonato
vinagre

B wWDN PR

15 min.
30 min.
bicarbonato
vinagre

AWM

15 min.
30 min.
bicarbonato
vinagre

A OwWN -

15 min.
30 min.
bicarbonato
vinagre

A wWPNPE

15 min.
30 min.
bicarbonato
vinagre

B wWwDN PR

15 min.
30 min.
bicarbonato
vinagre

A wWDNPE
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CURSO DE NUTRICAO
DISCIPLINA: TECNICA DIETETICA
DOCENTE: BEATRIZ LOURENCO VENEGAS ULATE

AULA PRATICA N° 11

Tema:

- Frutas

Objetivos:
- Demonstrar os efeitos de diferentes tratamentos sobre o escurecimento da superficie

cortada dos frutos.

Materiais:
- Utensilios de cozinha;
- Fogao;

- Balanca.

Metotodologia:
1 — Com uma faca inoxidavel cortar em 5 fatias as seguintes frutas:
(1) banana  (2) péra (3) macd
2 — Usar os tratamentos indicados na tabela a seguir.
3 — Cobrir a fatia da fruta com as solucgOes indicadas. Deixar a fruta coberta com esta
solucéo por 45 segundos. Escorrer e deixar a fatia exposta ao ar por 1 hora.

4 — Observar ao final deste tempo e anotar os resultados que deverdo ser discutidos .
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TRATAMENTO OBSERVACAO EXPLICACAO

Ar

Acucar )
(3 C para ¥4 xic. Agua)

Suco de liméo

Solugdo salina
(1C para ¥4 xic. Agua)

Cozido
(colocar em agua fervente
por 3 minutos)

Questdes:

1 — Qual é o grupo de compostos nestas frutas que € responsavel pela reacao de
escurecimento?

2 — Por que aparece a reacdo de escurecimento quando a fruta € cortada apenas?

3 — Por que as frutas machucadas se tornam escuras?

4 — Houve reagdo de escurecimento na fruta branqueada?

5 — Haveria possibilidade de o produto cozido tornar-se escuro? Como?

6 — Quais os tratamentos mais eficientes em retardar a reacéo de escurecimento? E 0 menos

eficiente?

1 - Pudim de maméao

- 700 g de mamé&o maduro

- 1 xicara de agucar

- 1 xicara de farinha de trigo
- 1 colher de margarina

- 3 ovos
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Processamento:
- Descascar 0 maméo e cozinhar com o agUcar. Passar por uma peneira e juntar a farinha, a

margarina e 0s ovos. Levar para assar em forma untada e enfarinhada.

2 - Doce de casca de melancia

- 2 kg de casca de melancia
- 1,5 kg de agucar

- 1 copo americano de adgua

- cravo e canela em rama

Processamento:
- Retirar a casca verde da melancia utilizando somente a polpa branca. Ralar em ralo grosso
e reserve. Fazer uma calda com a &gua e o agUcar e o cravo e canela. Acrescentar a casca da

melancia e deixar cozinhar até ficar macia.

3 — Bananada
- 1 kg de banana madura
- 800 g de agUcar

- Y copo de vinho tinto.

Processamento:

- Descascar e cortar as bananas. Levar ao fogo o aglcar e fazer uma calda, acrescentar a
seguir a banana mexendo sempre, sem acrescentar agua. Acrescentar o vinho e deixar
cozinhar até soltar do fundo da panela. Retirar da panela, deixar esfriar e cortar em pedacos

pequenos.

4 - Sonho cor de rosa
- 3 bananas

- 3 laranjas
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- 1 abacaxi

- 1 mamao papaia

- 1 maca

- 1 xic. de leite

- 2 gemas

- 1 c (sobremesa) de maisena

- claras em neve

- 16 C rasas de acucar

- 1 folha de gelatina vermelha

- Liméo

Processamento:

- Forrar o pirex com a salada de frutas.
- Adicionar as claras, em neve, com a gelatina e o acUcar.

- Colocar por cima o creme bésico.

Creme baésico
- Aquecer o leite coma maisena e adicionar as gemas batidas. Deixar engrossar em fogo

brando, mexendo sempre.
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CURSO DE NUTRICAO
DISCIPLINA: TECNICA DIETETICA
DOCENTE: BEATRIZ LOURENCO VENEGAS ULATE

AULA PRATICA N° 12

Titulo:

- AcUcares e agucarados

Objetivos:

- Observar o processo de caramelizacdo do agUcar.

Materiais:

- Utensilios de cozinha;
- Fogéo;

- Balanca.

Metotodologia:

1. Caramelo — este € um produto ndo cristalino e para se obter este resultado, trabalha-se
com os seguintes fatores:

. Adicdo de mel de abelha (monossacarideos);

. Adicdo de &cidos;

. Adicéo de leite, chocolate e manteiga (proteinas e gorduras);

. Ndo se bate a mistura.

. Leite % litro
. Mel de abelha 1 xicara
. Agucar 1 xicara
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. Manteiga Y colher

. Chocolate 1 colher

. Vinagre Y4 de colher de cha

. Bicarbonato 1/8 de colher de cha
Processamento:

- Misturar todos os ingredientes e leve ao fogo.

- Quando estiver aparecendo o fundo da panela, ou verificado o ponto, conforme tabela,
despejar em tabuleiro untado com manteiga.

- Esperar esfriar para dar forma ao caramelo.

2 Pé de Moleque
. 1 rapadura
. 500 gr de amendoim

. Y2 Xicara de 4gua

Processamento:

. Torrar 0 amendoim e retire a casca.

. Fazer uma calda com a rapadura (116C)

. Bater um pouco a calda fora do fogo e misture os grdos de amendoim (ap06s estar fria + ou
- 50 C).

. Despejar em tabuleiro untado e corte.

3 Casca de Laranja Cristalizada
. 1 e % xicara de agUcar granulado
. % de xicara de agua

. Agucar cristal

. Cascas de 4 laranjas
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Processamento:

. Lavar as frutas e enxugar;

. Remover a casca em quartos, cubra com agua fria, leve ao fogo e cozinhe até amolecer.

. Escorrer a 4gua e corte em tiras.

. Fazer uma calda com o acUcar granulado e a agua da receita, juntar as tiras de laranja e
cozinhar até a calda engrossar e ser bastante absorvida.

. Colocar as tiras em peneira para escorrer e depois passar cada pedaco em agucar cristal.

4 Fondant

. 2 Xicaras de agUcar;

. 1 e Yade xicara de agua;
. 2 colheres de Karo;

. 1 colher de cha de baunilha.

Processamento:

- Colocar o acucar, a a4gua e o xarope de milho (Karo) na panela e deixar cozinhar
lentamente, mexendo sempre até que o aglcar se dissolva. Retirar entdo a colher e parar de
mexer. Tampar a panela e deixar por 03 minutos, para que o vapor que se forma dissolva 0s
cristais de aglcar acumulados nas laterais da panela. Destampar a panela e continuar a
coccdo até atingir a temperatura de 114C, isto é, ponto de balela mole. Quando aparecerem
cristais de aclcar nos lados da panela, limpe-os. Quando tiver sido alcancada a temperatura
de 114C, retirar a calda do fogo e derramar em seguida, rapidamente, numa travessa
molhada com &gua fria. N&o raspar a panela.

- Deixar a calda atingir a temperatura de 43 C. Juntar a baunilha e bater com uma colher de
pau enquanto possivel. Usar uma espatula para juntar a calda de vez em quando. Quando a
calda ndo puder mais ser batida, amassar com as maos, até que esteja aveludada e sem

grumos.
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5 Bala de Coco

. 1 pacote de coco ralado
. 1 xicara de leite de coco
. 1 Kg de acucar refinado

. 2 copos de &gua

Processamento:

- Levar ao fogo todos os ingredientes, sem mexer ap0s a fervura. Deixar atingir a
temperatura de 117C. Despejar sobre o marmore. Esticar a massa com as maos (meio
quente) até que fique branca. Corte conforme desejar.

6 Pirulito
. 2 Xicaras de agUcar
. 1 xicara de &gua

. % de xicara de Karo

Processamento:
- Colocar o acgucar, a agua e o Karo e deixar derreter em fogo médio, limpar as paredes para
dissolver o acucar. Deixar cozinhar forte até alcancar a temperatura de 143 C ou ponto de

quebrar. Retirar do fogo e pingar a mistura as colheradas em tabuleiro untado.

7 Glacé de Chocolate

. ¥ xicara de chocolate em p6
. % xicara de agucar

. 2 colheres de margarina

. Y4 de xicara de leite
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Processamento:
- Misturar tudo e ferver em fogo brando , mexendo apenas eventualmente. Quando
comecar a soltar do fundo da panela (112°C), retirar do fogo e bater até que a mistura tome

consisténcia, a ponto de cristalizar quando derramada.

PONTO DE COZIMENTO DAS BALAS

PONTO TEMPERATURA CONSISTENCIA

Ponto de fio 110C - 112C A calda forma fios no contato
com a agua fria

Ponto de bala mole 112C - 115C A calda fria forma uma bolinha
que se achata
Ao ser retirada da agua.

Ponto de bala 117C - 120C A calda fria forma uma bolinha
firme que ndo
Se achatar ao ser retirada da
agua.

Ponto de bala dura 121 - 130C A calda fria forma uma bolinha
consistente
Porém maleavel.

Ponto de quebra 132C - 143C A calda fria separa-se em
fios duros
Mas nédo quebradigos.
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CURSO DE NUTRICAO
DISCIPLINA: TECNICA DIETETICA
DOCENTE: BEATRIZ LOURENCO VENEGAS ULATE

AULA PRATICA N° 13

Titulo:
- Cardapio

Objetivos:
- Elaborar cardapio para individuos sadios;

- Executar as preparagdes elaboradas nos cardapios.

Materiais:

- Utensilios de cozinha;
- Fogéo;

- Balanca.

METOTODOLOGIA:

- Fazer célculo de cardapio para populacdo sadia de acordo com as recomendagfes da RDA
89.

- Executar o cardapio elaborado.
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