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PREFACIO

“Seguranca alimentar na perspectiva de utilizagio de recursos
pesqueiros”, é o objeto de estudo deste livro, que foi produzido por professores,
por técnicos de nivel superior e por académicos da UNIOESTE. Abordou-se a
valorizagdo de um recurso natural para explicitar — com o devido aparato técnico
— a potencialidade dos recursos pesqueiros e a sua capacidade em melhorar a
qualidade nutricional humana, independentemente de classe social ou renda.
Ressalte-se que nés brasileiros, de modo geral, ndo temos o consumo de pescado
como habito alimentar cotidiano.

O Conselho Nacional de Seguranca Alimentar e Nutricional (CONSEA)
estabelece que “seguranca alimentar e nutricional é definida como um direito de todos ao
acesso  regular e permanente a alimentos de qualidade, em quantidade suficiente, sem
comprometer 0 acesso a outras necessidades essenciais, tendo como base priticas alimentares
promotoras de saiide que respeitem a diversidade cultural e que sejam ambiental, cultural,
econdmica e socialmente sustentaveis”.

Portanto, alimentagdo e nutricio, muito embora sejam termos préximos
e de entendimento popular, nas sociedades contemporaneas sio relacionados
com as condi¢des socioculturais e econdmicas de uma na¢io, em que os habitos
alimentares muitas vezes sdo induzidos por modelos de massificacio do
marketing de comercializacdo de produtos.

Um pafs que pensa a tecnologia em suas politicas publicas e que faz
dessas politicas instrumentos de programas de seguranca alimentar, respeitando as
potencialidades naturais, trilha o caminho certo no desenvolvimento
socioeconomico. Tratar a questdo dos recursos pesqueiros como politica de
Estado ¢é almejar um pafs de igualdade, uma sociedade a caminho da
solidariedade.

Estruturado em capitulos com uma linguagem acessivel (e apropriada a
extensdao universitaria), este livro mostra as potencialidades de utilizagdo dos

recursos pesqueiros e almeja a transferéncia de conhecimentos. Isso é feito com



foco no consumidor infantil, pois, como registram os autores, “a infincia ¢ uma fase
de grande importincia para estabelecer os habitos alimentares sanddveis. E um periodo que
constitui a base de formagdo do ser hunmano”.

Consumir produtos apreciaveis, com conteido nutricional adequado, é
também buscar qualidade e longevidade de vida. Os brasileiros devem buscar
condicoes de vida digna e segura em sua maior idade. Assim, a educacio de
jovens ¢ um desafio que proporcionara vida melhor para as geragdes atuais e as
futuras.

Queremos um “Brasil para todos”, para semprel!

Poderfamos comentar cada um dos capitulos deste livro, mas deixemos a
todos a descoberta dos conceitos e a comprovag¢ao das excelentes qualidades dos
“peixes” para a qualidade de vida de cada um. Nio poderfamos deixar de ressaltar
as 17 receitas no ultimo capitulo, as quais certamente induzirdo, pelo menos por
curiosidade gastronémica, o leitor a fazer “pratos de pescado” nio sé6 para dias de
festas.

Parabéns aos professores, aos técnicos de nivel superior e aos
académicos da UNIOESTE pelo excelente trabalho!

Bom proveito a todos os leitores!

Nivaldo Eduardo Rizzi

Anfbal dos Santos Rodrigues

Secretaria de Estado da Ciéncia, Tecnologia e Ensino Superior
Unidade Gestora do Fundo Parana
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INTRODUCAO

A infancia é uma fase muito importante
para constituir os hdbitos alimentares saudaveis,
periodo este que institui a base de formagao do ser
humano. Uma alimenta¢io adequada previne a
desnutricdo e a deficiéncia de crescimento, assim
como outras doencas dessa fase, como a anemia
ferropriva (falta de ferro) e a carie dentaria. A
alimenta¢ao balanceada e um estilo de vida saudavel
devem ter inicio ainda na infancia, para que as [
criancas se tornem adultos sadios. Quando o consumo dos nutrientes é adequado
(isto ¢é, ajustado as necessidades individuais), as criangas terdo melhor
desempenho escolar e maior facilidade de assimila¢ao dos conhecimentos.

Os maiores problemas de saude relacionados a alimentagdao provém do
excesso em ingestdao calorica, excesso de sal e agucares, redugdo no consumo de
fibras e da falta de exercicios fisicos. Assim, é importante trabalhar com base na
piramide alimentar, ou seja, ndo existe nenhum alimento ruim ou bom, pois o
segredo esta na variedade da dieta diaria.

A escola ¢ um ambiente excepcional para a promog¢do da saude e
desempenha papel fundamental na formacao de valores, habitos e estilos de vida,
entre eles o da alimentagio.

Permite desenvolver estratégias para estimular a alimentagdo saudavel
em todo o ambiente escolafr, envolvendo pais, alunos, professores e merendeiras,
tornando a escola um espaco multiplicador de conhecimentos, atitudes e praticas.

Fonte: UNIOESTE/ GEM.Ag



O PROGRAMA NACIONAL DE
ALIMENTACAO ESCOLAR

(PNAE)

[

Fonte: UNIOESTE/ GEM.Ag

O Programa Nacional de Alimentacio
Escolar (PNAE), mais conhecido como merenda
escolar, oferece espaco propicio para desenvolver
atividades de promocio da satude, de producio de
conhecimentos e de aprendizagem na escola. E
gerenciado pelo Fundo Nacional de
Desenvolvimento da Educa¢io (FNDE) e visa a
transferéncia, em carater suplementar, de recursos
financeiros aos estados, ao Distrito Federal e aos
municipios (Lei n° 8.913, de 12/7/94), destinados a
suprir, parcialmente, as necessidades nutricionais
dos - alunos. E considerado um dos maiores

programas na 4rea de alimentagdo escolar no
mundo e ¢é o Gnico com atendimento

universalizado, abrangendo os alunos da pré-escola e do ensino fundamental. O
PNAE determina que os cardapios da merenda escolar devam no minimo
fornecer 350kcal/dia, 9 gramas de proteina, além de atender a 20% das
recomendagdes -didtias para criancas com permanéncia de 4h/dia e a 70% das
recomendagdes didrias para ctiancas com permanéncia de 8h/dia na escola.
Atualmente, o valot per capta tepassado pela Unido é de R$ 0,30/aluno/dia, para
os alunos matriculados na educacio basica; de

R$ 0,60, para os alunos matriculados em escolas
de educacio basica que sejam localizadas em
areas indigenas ou em dreas remanescentes de
quilombos, e enfim, de R$ 0,90 para os alunos
participantes do Programa Mais Educacao. Para
os alunos pré-escolares e do ensino fundamental,
os recursos destinam-se a compra de alimentos
pelas secretarias de educagao dos estados, dos
municipios e do Distrito Federal (BRASIL,

2009).

Segundo a Lei n°® 11.947, de 16 de http:/ | www.whala.com.br/ wp-

junho de 2009, no minimo 30% do total dos  content/ uploads/ 2009/ 01/ alimentacao
recursos financeiros repassados pelo FNDE
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devera ser utilizado na aquisicio de géneros alimenticios diretamente da
agricultura familiar ¢ do empreendedor familiar rural, priorizando-se os
assentamentos de reforma agraria, e as comunidades tradicionais indigenas e
quilombolas. Dessa forma, sao utilizados produtos diversificados, cultivados para
diluir os custos, para aumentar a renda familiar, para gerar novos empregos no
comércio e nos servicos prestados nas pequenas cidades. Isso permite, também,
aproveitar as oportunidades de oferta ambiental e disponibilidade de mio de
obra.

O FNDE vem assegurando aos seus estudantes o fornecimento de uma
alimenta¢io mais rica em nutrientes, sadia, nutritiva e de qualidade, colaborando,
assim, para a sua formagdo social e cognitiva. Os cardapios siao elaborados por
nutricionistas da Geréncia de Alimentacio e Nutricdo Escolar, cujos itens
utilizados e prioritarios sio produtos bésicos como arroz, feijao, soja, peixe,
hortifrutigranjeiros (muitas vezes produzidos pela prépria escola, com o apoio e
cuidado dos alunos), carnes, ovos, macarrio e outros, diferentemente do que
acontecia anteriormente, quando a bolacha e os panificados eram a base da
Merenda Escolar.

A sadde ¢é estabelecida e mantida quando podemos conciliar a
alimenta¢do ¢ .a qualidade de vida da melhor forma possivel. Portanto, esta
comprovado ‘que crianca bem alimentada ¢ “crianca feliz” e “saudavel”, com
melhor aproveitamento do aprendizado.

Fonte: UNIOESTE/ GEM.Ag



MERENDA ESCOLAR

A Merenda Escolar tem gerado grande interesse, a medida que sua
importancia e alcance vém sendo compreendidos. Sendo um instrumento capaz
de atingir a crianga de todas as idades, de todos os niveis econémicos, em todos
os pontos do pafs, passou a merecer planejamento, direcionamento, avaliacio
nutricional, controle de qualidade e avaliacio sensorial. Neste contexto, a
alimentag¢do escolar nido pode ser vista apenas como um . programa de
suplementacdo alimentar, mas também como um grande instrumento de
educacio.

A constituicio
dos habitos alimentares
¢ um procedimento
iniciado  durante  a
gestagdo,  continuado
na amamentagao ¢
internalizado durante a
introducio de praticas
alimentares nos
primeiros anos de vida
pelos  pais -~ (primeiros

responsaveis pela
formacio destes.. = & 2
habitos). Com o passat onte: UNIOESTE/GEMAq i

da idade, estes habitos

alimentares sofrerdo influéncia dos fatores fisiologicos e ambientais. Por exemplo,
as experiéncias positivas e negativas vividas com relagdo a alimentagdo, pela
disponibilidade de alimentos em casa, pelo nivel socioeconémico e pela influéncia
dos meios de comunicacio, sao outros fatores que se somam a constituicio de
habitos alimentares. A partir disso, é possivel concluir que a educagdo nutricional
dirigida as criangas pode contribuir para a formagdao de habitos alimentares
adequados, uma vez que o comportamento na vida adulta depende do
aprendizado na infincia.

Criar um ambiente favoravel a aprendizagem, que seja como um
processo social e permanente, com o intuito de que todos aqueles que exercem
suas atividades no panorama escolar possam conduzit sua alimentagio em busca
de uma vida mais saudivel, é uma forma de desenvolver os recutrsos sociais e
pessoals necessarios para alcangar o estado de bem-estar. O consumo de peixe no
Brasil é cultural, por isso se deve incentiva-lo desde a infancia, para que se tornem
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adultos que tenham como habito o consumo de pescado. E, para tanto, a escola é
o melhor caminho, pois a crianca atuara também como multiplicadora:
consumindo e degustando o peixe na escola, incentivard, por conseguinte, o
consumo entre os familiares.



O QUE E NUTRICAO

A nutricdo é a ciéncia que estuda a composicio dos alimentos e as
necessidades nutricionais do individuo, em diferentes estados de saide e doengas.
Alimentar-se é o ato voluntario de fornecer alimentos ao organismo. A nutricdo
se inicia depois que os alimentos entram no organismo e sao transformados em
nutrientes. Ademais, a nutricdo deve estar relacionada com implica¢bes sociais,
economicas, culturais e psicologicas da populagao.

Piramide’
Alimentar
Brasileira

Fonte: bttp:/ [ finn.br/ site/ graduacao/ nutricao/ img/ piramide_alimentar.gif

Nutrientes Energéticos

Neste grupo se incluem principalmente carboidratos e gorduras que, ao
serem metabolizados, entram em combustio, liberando energia. Essa energia é
medida em calorias: 1g de carboidrato fornece ao organismo aproximadamente 4
quilocalorias e 1g de gorduras fornece 9 quilocalorias. Embora os carboidratos
tenham valores caléricos inferiores aos das gorduras, eles sio nutrientes
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energéticos por exceléncia, pois se encontram amplamente distribuidos nos
alimentos, principalmente naqueles de preco mais acessiveis, como arroz (ou
cereais) mandioca, batata, inhame, macarrio, paes e bolos.

Nutrientes Construtores

Sdo alimentos ricos em proteinas e em minerais, como calcio e ferro. As
suas funcdes se concentram na formacdo e na reparacio dos tecidos e musculos
do corpo, além de auxiliarem o crescimento e a prote¢ao do organismo contra
doencgas. Também estio envolvidas em formacdo de enzimas, hormoénios e varios
liquidos e secreg¢des corporais. As proteinas sdo consideradas completas
quando contém todos os aminodcidos essenciais ao organismo, 0s quais s
podem ser obtidos através dos alimentos. Estas também sio de alto valor
biolégico, sendo encontradas em alimentos de origem animal e em vegetais como
a soja e a castanha-do-para.

Nutrientes Reguladores

Sio alimentos ricos em vitaminas (A, D, E, K, C e do Complexo B),
minerais (calcio, ferro, iodo, fosforo, magnésio, sédio e potassio), fibras e agua.

De forma geral, os minerais estdo relacionados com o transporte de
oxigénio e com o bom funcionamento da titeéide. Sdo responsaveis, ainda, pelo
equilibrio dos fluidos inter e extracelulates e pelos batimentos cardfacos. Suas
principais fontes sdo o leite, queijos, hortalicas folhosas (couve, agtido, espinafre,
acelga), o figado de boi, carnes em geral (peixes, aves, bovinos), a lentilha, a
ervilha, o sal e frutas.

As vitaminas estdo relacionadas. com quase todos os fenomenos
organicos, tais como os metabolismos das gorduras e dos carboidratos e também
com a protecdo dos tecidos epiteliais. As fontes mais comuns sio o figado, o ovo,
laticinios (queijos, iogurte, requeijdo), carnes, sementes oleaginosas (soja, linhaga,
canola, gergelim), folhas verdes e frutas. Esses nutrientes sdao indispensaveis para
o bom funcionamento do organismo, pois tém efeito antioxidante, prevenindo
contra gripes frequentes e doencas infecciosas.



OS BENEFICIOS DO PEIXE NA
ALIMENTACAO

Esta cada vez mais evidente a
importancia de cuidar da saude, verificando-se
uma forte tendéncia de mudanca de habitos
alimentares. A preocupagio pelo consumo de
alimentos mais saudaveis, que apresentem
baixos teores de gordura e produzidos sem o
uso intensivo de produtos quimicos, tem
despertado um aumento no consumo das
chamadas carnes brancas, grupo  ao qual
pertence o peixe.

Alimentos saudaveis sao aqueles que
contém nutrientes. HA os essenciais na manutencio do funcionamento de nosso
organismo, como carboidratos, vitaminas e sais minerais, e os funcionais,
encontrados em licopeno e selénio, antioxidantes que desaceleram o
envelhecimento das células e, assim, colaboram na recuperacio de tecidos
saudaveis.

Com a mudanca de alguns habitos alimentares, é possivel melhorar
também o desempenho escolar, aumentar a disposicio e a concentragdo, além de
aproveitar os beneficios adquiridos pela ingestao de alimentos ricos em nutrientes
e vitaminas (como uma boa memoria, um sono tranquilo e o aumento da
imunidade).

O pescado é um alimento saudavel, rico em proteinas de alto valor
biolégico, de facil digestdo e ainda possui menos gorduras que a maioria das
carnes vermelhas.. O tipo de gordura predominante nos peixes sdo as
poliinsaturadas, entre as quais se destaca o 6mega-3, cujo consumo proporciona
grandes beneficios a nossa saude, acarretando em diminuicdo dos riscos de
doencas do coragao (infarto) e de acidente vascular cerebral (derrame); reducao da
pressdo arterial; diminui¢io das taxas de triglicérides, de LDL (chamado do
colesterol “ruim”) e do colesterol total no sangue. Os peixes apresentam boas
concentragdes de vitaminas, como A, E e, principalmente, a D, a niacina e o acido
pantoténico. E em minerais, possui sédio, potassio, manganés, calcio, ferro,
fosforo, iodo, fluor, selénio, magnésio e cobalto, que regularizam as func¢Ges do
corpo, melhorando a memoéria, a concentragio e proporcionando maior
desempenho escolar aos nossos alunos. Além disso, propiciam melhor qualidade

8

Fonte: UNIOESTE/GEMAg



no sono e no metabolismo do organismo. Outra vantagem dos peixes é a
facilidade em seu preparo: os frescos cozinham em tempo muito curto e podem
ser usados de diversos modos, como ao molho, empanado, assado, ensopado,
cozido, grelhado, além dos defumados, enlatados e salgados. Devido a todas essas
vantagens, incluir ou aumentar o consumo de peixe na merenda escolar ¢ uma
6tima atitude para obter os beneficios que seus nutrientes essenciais fornecem,
pois nossas criancas estdo em fase de crescimento e
desenvolvimento, tornando o peixe indispensavel em
um cardapio saudavel.

Ainda assim, pais de alunos e as escolas em si
evitam fornecer peixes as criangas, decisio motivada
pelo temor de acidentes com a ingestio de espinhas. F
por este motivo que estio sendo desenvolvidos varios
produtos com a utilizacio de peixe livre de espinhas.
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VALOR NUTRICIONAL DO
PESCADO

Proteinas

As proteinas sio componentes estruturais fundamentais para a
construcdo do organismo. Indispensaveis para o crescimento e a manutencio da
vida, estio amplamente distribuidas na natureza. Os alimentos de origem animal,
como carnes, aves, peixes, leite, queijo e ovos, possuem proteinas de boa
qualidade, suficientes para torna-las as melhores fontes de aminodcidos essenciais,
quando comparadas as proteinas de origem vegetal.

As proteinas do pescado, além de terem alto valor nutricional, mostram
uma digestibilidade acima de 90%, valor este ligeiramente maior que os valores
para as carnes bovina e de frango. Vale lembrar também que, por conterem um
grande nimero de aminoacidos, os peixes sdo de alto valor biolégico. Mais além,
isto concede ao pescado um rétulo classificativo de qualidade de primeira ordem.

Vitaminas<e Minerais

O teor de vitaminas e minerais do pescado varia de espécie para espécie,
tipo de alimentacdo e sazonalidade. O pescado é em geral fonte de vitaminas
hidrossoluveis, principalmente as do Complexo B, que, a propésito,
desempenham importante papel no metabolismo celular. Além disso, é fonte de
vitaminas lipossoliveis como. A, D e E, que sio importantes para o
desenvolvimento e crescimento, para a calcificagdo de dentes e ossos e para a
manutencdo do sistema nervoso.

Com relacio aos minerais, a carne de pescado é considerada uma fonte
valiosa de cédlcio e fésforo em particular, apresentando também quantidades
razoaveis de sédio, potassio, manganés, cobalto, zinco, ferro e iodo. Peixes de
agua doce contém, eventualmente, teores mais baixos de sédio e potéassio, quando
comparados a variedades de agua salgada.
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Acidos Graxos Poliinsaturados — Omega 3

Os acidos graxos (gorduras) estio presentes em quase todos os
organismos vivos, sejam eles vegetais ou animais. Sdo parte importante da
alimentacdo, e os alimentos que os contém s3o chamados de alimentos
energéticos, pois fornecem a energia necessaria para o bom funcionamento do
corpo humano.

Os acidos graxos podem ser divididos em saturados, insaturados e
poliinsaturados. Ha dois grupos de acidos graxos poliinsaturados que recebem
nomes especiais, os chamados acidos graxos 6mega-3 e O6mega-6. Estes dois
grupos de acidos graxos sio muito importantes para o organismo humano, e
varios efeitos benéficos sio a eles atribuidos, principalmente a0 6mega-3. Estas
substiancias tém funcio anti-inflamatérias, combatem a trombose e a arritmia,
previnem doengas cardiacas, reduzem o colesterol e tém efeito anti-depressivo.
Além disso, favorecem o funcionamento cerebral, melhoram a concentracao e a
memoria, neutralizam o estresse, previnem doencas cerebrais e melhoram a
qualidade de vida de portadores de alguns tipos de cancer.

Porém, apesar de todos os seus beneficios, o consumo excessivo de
acidos graxos. acarreta ecfeitos colaterais desagradaveis. Além dos efeitos
comumente conhecidos (como o aumento de peso, o aumento do colesterol e
problemas cardiacos), .0 consumo excessivo de ©6mega-6 pode reduzir o
metabolismo de 6mega-3 e diminuir o nivel do colesterol HDL (o “colesterol
bom”). Além disso, estudos sugerem uma ligacio entre o excesso de 6mega-6 ¢ o
mal de Alzheimer. O excesso de O6mega-3. pode, ainda, causar problemas de
coagulagio sanguinea.
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MODO DE PREPARO DOS
PEIXES

Cozido:

O peixe precisa ser cozido rapidamente, s6 o necessario para coagular as
proteinas e realcar o sabor. Ele estard pronto logo que a carne tenha ficado opaca,
branca e macia. Em geral, ele deve ser cozido com legumes e com algum tipo de
alimento 4acido, de modo a facilitar o cozimento.

Grelhado:

A melhor maneira de preparo de carnes leves e sutis é grelhar, pois,
desta forma, se preserva ao maximo os sabores do alimento. Para grelhar, usam-se
peixes com estrutura firme (que nao desmanchem com facilidade). Este método é
ideal para peixes mais gordos, pois o alto calor da grelha ou da chapa derrete a
gordura, fazendo com que o peixe fique extremamente macio por dentro, sem
causar ressecamento. Da-se preferéncia a postas ou filés altos ou, ainda, a peixes
inteiros médios: garoupa, ca¢io, anjo, surubim, pintado, etc.

E possivel pincela-lo generosamente antes e durante o cozimento (com
manteiga  ou  margarina
derretida, Oleo ou outro
molho). Ao grelhar ou
chapear um peixe, ocorre a
formacdo de wuma crosta
crocante, podendo-se
inclusive  preparar  certos
peixes com a pele (como o
salmdo). Outra possibilidade
é servir o peixe apenas
dourado por fora e cru por
dentro.

Fonte: UNIOESTE GEMAg

No vapor:

Método em que o peixe é cozido diretamente no vapor de um liquido ou
no seu préprio vapor em conjunto com uma pequena quantidade de liquidos
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agregados. Peixes de carne delicada ficam perfeitos neste método, pois ele
conserva muito bem o sabor sem o risco de ressecar a carne. Entretanto, ndo
amacia a carne, o que pode parecer estranho. Exemplos de peixes bons para o
cozimento ao vapor: linguado, congtio rosa, badejo, namorado, mero, cherne,
garoupa, tilapia, pargo, vermelho, pescada cambucu.

A Milanesa:

Postas ou filés sio temperados e preparados na seguinte seqiiéncia:
farinha de trigo, ovo batido e farinha de rosca (alguns repetem a operagdao para
espessar). Para que o peixe a milanesa fique bem torradinho,: passam-se os
pedagos primeiramente em leite salgado e depois é preciso frita-los em 6leo bem
quente. As casquinhas ficardo crocantes.

A Doré:

O mesmo sistema acima, mas as postas ou filés sdo finos e ndo se usa a
farinha de rosca neste método.

Marinado (cogido em suco de dGeidos):

Método no qual o peixe fica “mergulhado” em um suco de acidos
(citrico ou acético) ou suco de limao por 8 a 12 horas, na refrigeracdo e, sem o
uso de calor, termina “cozido” pela acidez do suco. Esta metodologia previne o
crescimento de microorganismos no peixe e amacia as fibras ao penetri-lo. Os
outros elementos usados contribuem no sabor da teceita. Um exemplo de receita
de peixe marinado é o ceviche. Este método pode ser usado sempre que se setve
o0 peixe junto a cremes frios.

Cru:

Muito usado na culinaria japonesa,
varios peixes ficam muito bem
servidos crus, em sashimis, sushis e
tartares, por exemplo. Neste caso ¢é
ainda mais importante que o peixe
seja fresco e que quase ndo seja
manipulado antes de ser servido.

Iy

Fonte: UNIOESTE/ GEMAg
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Curado:

A cura é uma técnica usada tanto para a preservagdo como para a
alteracdo do sabor dos alimentos e se adapta muito bem a variados tipos de peixe
(principalmente ao salmio). Alguns processos de cura envolvem também a
defumacio. O peixe pode ser curado no sal grosso (como € o caso do gravad lax
— cura seca) ou também em misturas de sal e citricos (cura umida).

Defumado:

Basicamente, existem dois métodos de defumacio comercial e centenas
de variagoes. Para ambos, o peixe primeiro ¢ ligeiramente salgado ou colocado
numa salmoura e depois é posto no defumador. A defumacio quente cozinha o
peixe enquanto o defuma, deixando-o pronto para ser consumido sem outros
preparos. O outro sistema é a defumacio fria, na qual ndo se usa calor suficiente
para cozinhar o peixe. Nesse caso ele normalmente ¢ cozido antes de ser
consumido, embora existam exce¢des as duas regras.

O aroma do defumado ji é bem forte, mas ha a possibilidade de se usar
ingredientes com gosto marcante, como catil, alho e mostarda.

A defumagio resulta em sabor acentuado e numa consisténcia bem
diferente do peixe fresco.

Escalfado (Poché):

Método ideal para alimentos naturalmente tenros. O peixe deve ser
cozido em liquido aromatizado, a uma temperatura baixa. Nunca deve chegar a
fervura e provavelmente fique pronto entre 5 a 10 minutos, dependendo da
grossura e do tamanho das postas. As postas perdem todos 0s seus sucos e o seu
sabor, se forem fervidas, e ficam rijas. O cozimento de um peixe inteiro toma
mais tempo. Quando o peixe esta cozido, a “carne” fica opaca e se separa
facilmente em lascas.

Assado:

Talvez o método mais versatil usado no preparo de peixes. Os peixes
mais gordos ficam otimos quando assados, pois a gordura previne o
ressecamento; peixes magros, entretanto, também ficam muito bons quando
assados, desde que sejam tomados alguns cuidados no seu preparo. Os peixes
inteiros limpos, os filés ou as postas podem ser assados em forno pré-aquecido a
175°. Para evitar que ressequem, deve-se pincelar de vez em quando com
manteiga, margarina ou qualquer outro molho de preferéncia. Um peixe limpo de
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1,5 kg leva de 30 a 35 minutos para assar. As postas e filés, de 12 a 15 minutos.
Peixes recheados precisam de 20 a 30 minutos adicionais.

Frito:

As postas e o0s
peixes pequenos ou filés
podem ser fritos com
bastante  gordura, tanto
empanados  quanto 2
milanesa. Coloca-se 5 cm de
gordura vegetal ou dleo
numa panela. Quando o
O6leo  ferver, deve ser
colocada pequena
quantidade de peixe na
panela, deixando fritar de 3
a 5 minutos ou até que
esteja dourado. O sabor do
empanamento e do 6leo usado na fritura mascaram um pouco o sabot original do
peixe.

Fonte: UNIOESTE/ GEMAg

Ensopado:

Método adequado para peixes de carne mais firme, como o cagio.
Peixes muito macios podem desmanchar-se e quebrar-se em lascas no ensopado.
De qualquer forma, mesmo os peixes de carne mais firme nao devem ser cozidos
por muito tempo, para ndo ficarem com a carne endurecida e ressecada.

Seco ¢ salgado:

A salga e a secagem sio métodos de conservacdo bastante antigos,
mudando o sabor e a textura do peixe. No Brasil o peixe vendido salgado e seco
mais conhecido ¢ o bacalhau. O bacalhau nio é um peixe, e sim um método de
preparo usado para alguns tipos de peixe, em que estes sio salgados e secos. A
espécie mais adequada para a produgdo do bacalhau é a Cod Gadbus Morbua, mas
ha ainda mais quatro espécies adequadas a producio. Como cada uma tem
caracteristicas proprias, ¢ importante saber distingui-las para fazer o uso mais

adequado.
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TEMPEROS PARA PEIXE

Suco de limio, coentro em semente, coentro em folha, pimenta branca,
vinho branco ou tinto seco, tomilho, segurelha, alho (ndo muito), menta, louro
em po, sal, entre outros. Nao se pode, entretanto, coloca-los todos de uma vez.

E possivel utilizar, como coadjuvantes importantes, alcaparras, aspargos,
ervilhas, palmito, améndoas, alho pord, champignon, funghi secch, erva-doce,
milho-manteiga, azeitona preta, queijos (brie), entre outros.

Dicas Uteis

®  Depois de limpo, o peixe deve ser lavado em 4gua corrente abundante.
A dltima agua dever ser salgada;

®  Os peixes de agua doce sdo mais saborosos se mortos No momento em
que vao ser preparados para o consumo;

® Para cozer, o peixe deve set esfregado com meio limido: a pele assim
tenderd a nao se rompet;

® A calda da cozedura do peixe pode ser utilizada para elaborar saborosas
sopas;

® Os peixes cozidos, para serem servidos frios, devem ser deixados
arrefecer na sua calda da cozedura, o que evita que a carne resseque;

® O peixe grelhado e assado fica mais saboroso se for regado com um
pouco de alecrim ou de salvia, ensopada em 6leo durante a cozedura;

® O peixe para fritar, antes de ser enfarinhado, nio deve ser lavado em
agua, mas antes esfregado com papel absorvente ou um guardanapo;

® Para obter uma boa fritura é necessario que a fritadeira seja grande e
funda;

®  Para assar um peixe e nao deixar que grude na forma, deve-se fatiar 2
cebolas e 2 batatas cruas e distribui-las no recipiente. S6 depois, colocar
o peixe. Assim, além de nio grudar no fundo, o prato ficard mais
saboroso;

® A temperatura do 6leo deve ser inversamente proporcional ao tamanho
do peixe, isto €, se o peixe for pequeno (150-200g) o calor, de inicio, ndo
deve ser demasiado forte, aumentando durante a coccio;

® Para a preparagdo culinaria dos peixes, sio utilizados varios temperos e
ervas que realcam o seu sabor, tornando-os mais apetitosos e
sofisticados;
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Para molho vermelho: Agafrio, gengibre, louro, manjericio,
salvia, coentro, estragao, pimenta de cheiro, alecrim, tomilho.
Para molho Branco: noz moscada, pimenta do reino, queijos,
ervas finas, gengibre.
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OS TIPOS DE PEIXE NA
ALIMENTACAO

Pacu: carne com algumas espinhas; pode ser preparado grelhado ou assado, sendo
muito saboroso.

Dourado: pode ser preparado assado; recheado com farofa, ou em postas, sendo
considerado o peixe mais saboroso dos rios brasileiros.

Cacio: pode ser preparado assado; em postas ou ensopado.

Pescada: carne branca com poucas espinhas; pode ser assado, frito ou em filés.
Cavalinha: carne gorda; pode ser preparada ensopada ou frita.

Sardinha: carne escura; pode ser assada, grelhada ou frita, com muito tempero.
Namorado: carne branca e magra, sem espinhas; assado, cozido ou ensopado.
Linguado: carne branca e magra, tradicionalmente preparada em filés.

Badejo: pode ser preparado em filés ou postas.

Merluza: carne branca e salgada; pode ser preparada em filé, ou espetos na grelha.
Porquinho: carne branca e sem espinhas, de tamanho pequeno, podendo ser frito.
Pescadinha: pode ser preparada frita ou ensopada.

Pirarucu: preparado assado.

Curimbatd: pode ser assado ou frito.

Lambari: deve ser frito.

Piranha: muitas espinhas miudas. Servida ensopada.

Tilapia: carne branca, magra, sem espinhas, de sabor suave; pode ser preparada
grelhada, frita, assada e ensopada.
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PEIXES UTILIZADOS NO
DESENVOLVIMENTO DAS
RECEITAS

Pacn — Piaractus mesopotamicns

O pacu ¢é uma espécie da familia
Characidae e subfamilia Myleinae.

Originario da Bacia do Rio Prata
e do Pantanal do Mato Grosso, é morador
habitual das grandes cole¢oes de dgua,
como as dos rios Parand, Mogi-guacu,
Parafba e baixo Tieté. Esta espécie ¢é
migratéria, onivora, mas apresenta . um
habito alimentar especificamente frugfvoro-
herbivoro, do tipo podador e de cariter oportunista. Suas catractetisticas de
precocidade, rusticidade, carne saborosa e de alto valor comercial, além do étimo
crescimento e adaptagao a alimentagdo artificial, propiciam o sucesso da criacdo
em sistemas de cultivo intensivo, também devido a facilidade no manejo
alimentar e a boa conversao alimentar, sendo apreciado tanto para a pesca
esportiva como peixe para a mesa.

Peixe da familia do Serrasalmideos, ele apresenta corpo com formato
orbicular, cabeca reativamente pequena com 2 fileiras de denticdo propria para
mastigar e triturar, escamas pequenas e fortemente inseridas na pele, podendo
atingir 20 quilos e até 1 metro de comprimento. Neste estigio, passa a ser
chamado de gamelio pelos pescadores. De habito alimentar onivoro, em
ambiente natural come de tudo, desde folhas, frutos e caranguejos a pequenos
peixes e insetos. Seu ciclo de vida, como o da maioria das espécies de piracema, é

Fonte: UNIOESTE/ GEM.Aq

regido principalmente pelo nivel de agua, alimentacdo, duracdo dos dias e variacdo
térmica. De outubro a maio — quando os campos sdo alagados — o Pacu migra dos
rios para as cabeceiras e regides vegetadas submersas, a fim de se reproduzir e,
posteriormente, se alimentar. Nessa época, o peixe engorda bastante, em virtude
da alimentacdo farta. Nessas areas, ele tende a apresentar uma coloracio
enegrecida, mas, a0 retornar para os rios (quando cessa o perfodo de cheias) ela se
torna palida, deixando-o mais prateado.
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O consumo de pescado mostra-se reduzido em nivel nacional,
principalmente por causa de problemas sanitirios e tecnolégicos, relacionados
com reduzido frescor, aparéncia e/ou nivel de transformacio da carne.

Assim, o processamento fica limitado apenas as formas mais simples e
menos elaboradas de transformacdo, como a evisceragio, a filetagem e/ou o
resfriamento e/ou o congelamento.

A producio de peixes redondos (pacu, tambaqui e tambacu) no Brasil é
de cerca de 47.000 toneladas. Aproximadamente 11,000 destas toneladas sio
somente de pacu.

Estas limitagdes intensificam-se no caso de peixes redondos, por
apresentarem espinhas intramusculares na forma de “Y”, o que impede a
producio de filé de alta qualidade e sem espinhas.

Composicao quimica e valor nutricional

Estudos demonstram o alto teor de umidade do pescado "in natura",
variando de 74,54 a 76,54%, que além de outros fatores, faz com que este seja um
alimento bastante perecivel.

O pacu pode ser considerado um peixe de médio teor de lipideos. O
teor de gordura é um determinante para a escolha do processamento do pescado.
De modo geral, os altos teores de lipideos na catne do pescado sdo benéficos,
pois peixes que apresentam esta caracteristica sao mais saborosos.

Em trabalho sobre processamento do pacu cultivado em tanques-rede,
obteve-se os seguintes valores de composi¢io quimica do filé: umidade 70%,
matéria mineral 2%, proteina bruta 20% e estrato etéreo 5 — 15%, sendo que os
peixes foram tratados com ragao extrusada comercial.
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Tildpia - Oreochromis niloticus

As tilapias
representam o segundo

grupo de maior
importancia na
aquicultura  mundial.
HEssa espécie foi

introduzida no Brasil
em 1971, procedente da
Costa do  Marfim,
Africa. A tilapia

apresenta  carne de Fonte: UNIOESTE/GEMAqg
6tima qualidade, com

boa aceitagdo no mercado consumidor e, por nio apresentar espinhas na forma
de “Y”, é uma espécie apropriada para a industria de filetagem, tornando-a uma
espécie de grande interesse para a piscicultura.

Hoje a producao da aquicultura nacional ¢ estimada em torno de 290 mil
toneladas/ano. Actedita-se que o cultivo de tlipias represente 30% desta
produgio. Estima-se que o Brasil esteja produzindo mais de 70 mil toneladas de
tilapia anualmente.

As otimas caracteristicas de cultivo e qualidade da carne da tilapia a
tornaram um dos peixes com maior potencial para a piscicultura nacional, sendo
que seu cultivo vem se desenvolvendo de forma bastante significativa no Brasil.

Composicao quimica e valor nutricional

Em estudo realizado sobre a composi¢io fisico-quimica, microbioldgica
e de rendimento de filés, obtiveram-se os seguintes valores de composigao fisico-
quimica: umidade 77,13%, matéria mineral 1,09%, proteina 19,36% e estrato
etéreo de 2,60%. B, portanto, um peixe com alto teor de proteinas de alto valor
biolégico.
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CARNE MECANICAMENTE
SEPARADA (CMS)

Definicao

Carne Mecanicamente Separada (CMS) de
pescado é também conhecida como minced fish,
polpa de pescado, carne de pescado desossado,
entre outros.

A CMS de pescado é um produto obtido
de uma unica espécie ou de mistura de espécies de
peixes com caracteristicas sensoriais semelhantes.
Neste método, o musculo do peixe é separado dos
ossos, das escamas, da pele e das visceras
correspondentes.

A aplicacio do processo de extracio de  Fonte:UNIOES
Carne Mecanicamente Separada por meio do uso
de maquinas separadoras de carne e 0ssos ¢ um processo atraente, pois possibilita
maior recuperacdo de carne em relagdo a obtida pelos métodos tradicionais de

/GEMAgq

filetagem. E, ainda, ¢ uma boa op¢io de utilizacio dos peixes que estdo abaixo do
peso comercial.

Obtengao

E um produto obtido através de processo de separagio mecanizada da
parte comestivel, gerando particulas de musculo esquelético isentas de visceras, de
ossos ¢ de pele. Nao se deve confundir este processo com a trituracdo do
pescado.

Dependendo do tamanho e da espécie do peixe, o rendimento da CMS
pode variar de 40 a 60% do peso total. Se for obtida da carcaga resultante do
processo de filetagem rende cerca de 10% do peso total do pescado.

Utilizacao

A CMS pode ser utilizada em uma ampla gama de produtos, que visam
atendimento inclusive do consumidor institucional, como escolas, creches, asilos,
restaurantes, hospitais, etc. Esta versatilidade deve-se principalmente as suas
caracteristicas de produto triturado, ao sabor suave e a auséncia de espinhas.
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As principais vantagens de utilizar a CMS de pescado em relagiao ao
filetado sio a redugdo dos custos pelo maior rendimento em carne, a
possibilidade de aproveitamento de diversas espécies, ¢ uma grande linha de
produtos que podem ser comercializados, tais como o fishburger, salsichas,
empanados e enlatados, tirinhas de peixe, nuggets, etc.
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MANIPULACAO E
CONSERVACAO DE
PESCADOS

O pescado ¢é altamente perecivel e, por este motivo, exige cuidados
especiais na sua manipulagio e preparo, principalmente nas cozinhas de refeicGes
coletivas.

O peixe deve ser preferencialmente  consumido no préprio dia da
compra.

Quando congelado, o peixe pode conservar-se por alguns meses, numa
temperatura igual ou inferior a 10°C negativos. Os peixes com alto teor de
gordura podem ser conservados em congelamento por até 9 meses. Quando
tiverem baixos teores de gordura, o prazo de conservaciao é de até um ano. O
peixe a congelar deve ser fresco, evitando aquele que ja foi sujeito a um processo
de congelamento anterior.

O peixe vendido congelado, quando sujeito a todas as regras de
congelamento, tem qualidade nutricional préxima ao peixe fresco.

Peixe fresco

E definido como aquele conservado somente pelo resfriamento com
gelo, a uma temperatura proxima a 0°C.

O gelo tem que ser triturado em pequenos pedacos e o peixe deve estar
totalmente coberto pelo gelo.

Garantir a qualidade dos produtos é um dever de todo profissional que
atua na cadeia produtiva de alimentos. Toda manipulacio do pescado deve
sempre ser feita observando-se os principios das Boas Praticas de Fabricagio e
Manipula¢io de Alimentos.
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Como escolher peixe fresco

Pescado Fresco

Pele brilhante, omida,
tonalidade viva, sem
laceragoes

Pele palida e sem brilho

Muco ausente. Quando
caracteristico da espécie,
deve ser aguoso

Muco presente ou com
espastura aumentada

| Escamas soltami-se
facilmente, =80 opacas & sem
brilho

Escamas umidas entre s,
fortemente aderidas & pele,
translucidas e com brilho

Came frme, elastica e
aderida aos ossos

Came keitosa, amarelada e
com md aderéncia aos 0ss0s

Operculo (membrana gue
reveste guedras) rigido, dewe
oferecer resisténcia a sua
abertura

Operculo nao oferace
resisténcia 4 abertura

CGuelras roseas ou vermelhas,
omidas & brilhantes. Ausancia
ou discreta presenca de
muco transhicido

Guelras palidas efou com
presenca de muco intenso e
aspessn

Orgacs intermos bem

Orgaos internos manchados;
definidos; odor suavwe i

odor dcido

(Mhos salientes, ransparentes
e brilhantes

Odor suave ou ausente

Fonte: Cartilha do Pescado
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Congelamento

Em regra, o congelamento é um processo que deve ser realizado
rapidamente. Este processo é muitas vezes efetuado no proprio navio que se pos
a captura do pescado.

Depois de cozido, o peixe também pode ser mantido sob refrigeracdo
em até 4°C por 24 horas.

O peixe exige especial cuidado no processo de congelamento. Todo o
peixe para congelar precisa estar extremamente fresco.

Antes de congelado, devem-se retirar visceras e escamas. O peixe precisa
ser muito bem lavado, e todos os objetos da cozinha que entram em contato com
a peca devem estar desinfetados para evitar contaminagoes.

E possivel congelar o peixe inteiro, em postas ou em filetes, escrevendo-
se na embalagem o nome do peixe, a data de congelamento e o nimero de
porgoes.

Ao refrigerar ou congelar o pescado em volumes fracionados:
recipientes rasos, em volumes pequenos, pois por¢des menores favorecem o
resfriamento; congelamento, descongelamento e a prépria cocgdao. Deve-se
também conservar o pescado coberto, protegido, tampado e bem vedado.

Descongelamento

O descongelamento ¢ mais uma das etapas do controle dos alimentos
nas unidades de alimentacio e nutricio. E favorecido quando a porcio do
alimento congelado ¢ pequena (maximo 2kg) e quando armazenado em
recipientes com altura nao superior a 10 cm.

O descongelamento seguro pode ser realizado optando-se por uma das
seguintes técnicas:

® Em equipamento refrigerado até 4°C: camara frigorifica, refrigerador ou
outro equipamento especifico;

® Em forno de convencio ou microondas;

® Em agua parada com temperatura inferior a 21°C, por 4 horas, com o
alimento protegido por embalagem adequada;

® Em temperatura ambiente, sob controle:

Além disso, é importante manter o peixe:

> protegido da contaminagio ambiental (vento, po, excesso de
pessoas, excesso de utensilios, etc);

- sob monitoramento da temperatura superficial do alimento, ou
seja, ao se atingir 3°C a 4°C na superficie, deve-se continuar o degelo sob
refrigeracio (até 4°C).

Na etapa de descongelamento, para garantia da qualidade, ainda sao
recomendadas as seguintes praticas:
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®  Naio recongelar alimentos crus ou prontos, que tenham sido congelados;

® Ap6s o descongelamento de carnes em geral, as mesmas devem ser
consumidas em até 72 horas e, no caso especifico de pescados, o
descongelamento deve completar-se no dia do consumo (até 24 horas);

® Ap6s o descongelamento, os produtos devem ser armazenados sob
refrigeracdo até 4°C e devem ser consumidos em 72 horas, exceto
pescados que devem ser consumidos em no maximo 24 horas.

Lembrete

® Naio se descongela peixes em locais quentes;

®  Peixes pequenos podem ser cozidos ainda congelados;

®  Peixes descongelados nao devem ser congelados novamente;
® O seu consumo deve ser imediato apés o descongelamento.

A embalagem

Os rétulos devem conter as seguintes informagdes: denominagio
comercial da espécie; o método de producido; a data de validade; a zona de
captura; dados sobre o produtor e/ou comerciante; o peso liquido escorrido; o
modo de utilizacio; e as condi¢bes de conservagio.

Transporte e acondicionamento

O peixe deve ser transportado em caixas isotérmicas contendo gelo
picado, colocado-se imediatamente no congelador ap6s o transporte.
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A IMPORTANCIA DAS
MERENDEIRAS NAS ESCOILAS

Fonte: Cartilha do Manipulador 11

A merendeira escolar
tem um papel fundamental na
qualidade da merenda que sera
oferecida aos alunos. Além de
ser responsavel por oferecer
refeicdes bem preparadas e
sem riscos a saude, a
merendeira pode ser
capacitada para se tornar uma
excelente educadora alimentar,
junto com os professores da
escola.

Ao preparar e
servit a merenda, essa
grande profissional pode

ajudar a orientar os alunos na formacao de bons héabitos alimentares. Para o bom
desempenho da sua funcio, ela deve cuidar da sua satde e aparéncia, tendo, em
mente, seus deveres e nas maos, sua carteira de saide.

As merendeiras desenvolvem uma forte relacio de afeto para com as
criangas, desempenhando um papel de cuidado que extrapola uma funcio
especifica de preparo e distribuicio de alimentos. Essa relacio de afeto foi
também comentada no trabalho de Nunes, 2000, em que se relata que foram
constantes as falas nas quais as merendeiras afirmavam um sentimento materno
em relacdo a cada uma das criangas da escola. A importancia do cuidado e afeto

na relacio das merendeiras com os escolares deve
ser reconhecida.

A funcdo de merendeira requer
treinamento especifico e continuado, em virtude da
responsabilidade de lidar com a alimentagiao de
criangas em ambito escolar, que é um espago
privilegiado de atividades pedagoégicas. O
planejamento do carddpio é uma atividade inerente
ao profissional de nutricio habilitado, o qual,
segundo o Fundo Nacional de Desenvolvimento
da Educac¢io (Brasil, 2006), deve assumir
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responsabilidade técnica sobre a alimentagao escolar, a fim de garantir adequagdo
as necessidades nutricionais, as faixas etarias e ao perfil epidemiolégico dos
escolares.

As merendeiras deverdo ser capazes de:

Confeccionar a merenda de acordo com a quantidade de alimentos
determinada na programacio de cardapios;

Higienizar a cozinha, os equipamentos e os utensilios;
Esterilizar os utensilios (copos, colheres, etc.);

Distribuir a merenda para os alunos;

Usar agua filtrada ou fervida na preparagao de sucos;
Receber da gerente de merenda as instrucGes necessarias;
Receber os alimentos destinados a Merenda Escolar;
Controlar os gastos e estoques de produtos;

Armazenar alimentos de forma a conserva-

los em perfeito estado de consumo;

Preparar o alimento de acordo com a receita, de forma a estarem
prontos nos horarios estabelecidos;

Otrganizar os utensilios e todo o material necessario a boa distribuicio
da merenda;

Setvir os alimentos na temperatura adequada;

Controlar o consumo e fazer os pedidos de gas na época oportuna;
Demonstrar interesse e cumprir as determinagdes superiores;

Tratar com delicadeza as criangas;

Distribuir a Merenda igualmente a todas as criancas, incentivando-as a
“comer de tudo” e sem deixar sobras.

As merendeiras deven, ainda:

Preparat e servir com amor uma merenda gostosa;
Dar carinho e conversar sempre com as criangas;
Estar uniformizada (gorro; avental);

Cuidar da sua aparéncia.
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CUIDADOS NA
MANIPULACAO

As Boas Praticas sdo regras que, quando praticadas, ajudam a evitar ou
reduzir os perigos.

Todos aqueles que trabalham com alimentos sio responsaveis, nao so6
por sua saide, mas também pelo bem-estar e satisfacdo de seu consumidor. A
contamina¢do dos alimentos pode ocorrer a qualquer instante se nao houver
praticas cotretas em seu manuseio, na produ¢do, no armazenamento € na
comercializacao.

Portanto, ndo basta uma refeicdo aparentemente saudavel e gostosa, mas
também ¢ preciso que ela seja segura do ponto de vista microbiolégico, pois pode
ocorrer contaminacdo de origem ou em seu processamento por manipuladores.

Nesse sentido, os operadores que atuam na preparagao das refeigdes sao
fundamentais na prevengao das doengas de origem alimentar para a populacio
que se alimenta fora do domicilio.

Os microrganismos presentes em alimentos crus podem disseminar-se
para outros produtos durante a fase de preparacdo. A contaminacio pode ser
provocada pelos funcionarios sem a devida higiene, os alimentos e os utensilios
também podem ser contaminados através do ar, dgua, saliva, nariz, lencos, maos
sujas, espirros e tosse, uniformes sujos e mal passados, panos sujos, vasilhas e
utensilios mal lavados, insetos e poeiras em alimentos descobertos, alimentos mal
lavados, dedos nas panelas, bandejas, copos, talheres e pratos e alimentos caidos
do chao.

A higiene pessoal é um dos fatores mais importantes relacionados a
higiene dos alimentos, pois o homem também ¢ direta ou indiretamente
responsavel pela contaminagao.
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Higiene das maos

Quando fazer?

Quando chegar ao trabalho;

Depois de utilizar os sanitarios;

Depois de tossir, espirrar ou assuar o nariz;

Depois de usar esfregbes, panos ou materiais de limpeza;

Depois de fumar;

Depois de recolher lixo e outros residuos;

Depois de tocar em sacarias, caixas, garrafas e alimentos nao
higienizados ou crus;

Depois de pegar em dinheiro ou tocar nos sapatos;

Depois de qualquer interrupcdo do servico, especialmente entre
alimentos crus e cozidos;

Antes de manipular alimentos;

Antes de iniciar um novo servico;

Antes de tocar em utensilios higienizados;

Antes e ap6s o uso de luvas;

Toda vez que mudar de atividade e cada vez que as mdos estiverem

sujas.

Como lavarias maos

Umedecer as-maos ¢ os bragos com agua; Colocar sabonete liquido

sobre as maos umidas e esfregar; Demorar pelo menos 15 segundos com as maos
ensaboadas; Enxaguar bem em agua corrente; Secar mios e antebragos com papel
toalha descartaveis; Utilizar anti-séptico adequado- (dlcool 70% ou solugio
clorada); Aplicar o anti-séptico sobre as mios; Deixar secar naturalmente.

A lavagem das mios é uma das melhores formas para evitar a

contaminac¢do dos alimentos por microrganismos patogénicos.

Higiene operacional (hdbitos)

O que nao ¢é permitido durante a manipulagao de alimentos:

O uso de bijuterias, anéis, aliancas, brincos, relégios ou qualquer tipo de
adorno devido o risco de caitem nos alimentos e contamina-los;

O uso de maquiagem, perfumes e hidratantes;

Falar, cantar, assobiar, tossir, espirrar, mascar chicletes, chupar balas,
comer, beber, experimentar alimentos com as mdos, tocar o corpo,
assuar o nariz, colocar o dedo no nariz, pentear ou cogar a cabega,
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fumar, tocar ou manipular os alimentos quando estiver com ferimentos
na pele, ou estiver resfriado e circular nas areas de servico sem uniforme;

Higiene de ambientes

A higiene de ambientes (pisos,
paredes, portas, ralos, janelas, banheiros etc.)
deve ser feita da seguinte forma:

® Remover a sujeira;

® Lavar com detergente;

®* Enxaguar;

® Retirar o excesso com auxilio de
rodo;

® Desinfetar com solu¢io clorada
para ambientes.

. B . Fonte: Cartilha do Manipulador 11
®  Deixar o piso sempre limpo; .

® Em relagio as pias remover a
sujeira ou restos supetficiais colocando-os no lixo e depois enxaguar
com agua fria, ou quente, se houver gordura;

Observacies

®  Comegar pelo alto;

® Higienizar tanques, ralos, vassouras, panos,
rodo, entre outros;

®  Separar os materiais para lavar o chdao dos que
sao usados para lavar pias:

Higiene dos alimentos

® Hscolher  produtos de boa  qualidade,
devidamente higienizados, isentos de
contaminagao e corpos estranhos.

Fonte: Cartilha do manipulador

®  (Cozinhar bem os alimentos, de acordo com os :
-SESC\DN

critérios de tempo e temperatura;

¢ Diminuir a0 maximo o tempo intermediario
entre a coc¢ao e a distribuicio;

® Guardar cuidadosamente os alimentos cozidos as temperaturas de
seguranca;
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Reaquecer adequadamente os alimentos cozidos, segundo os critérios de
tempo e temperatura;

Evitar o contato entre os alimentos crus e cozidos;

Observar a higiene dos manipuladores;

Higienizar e desinfetar corretamente: superficies, equipamentos e
utensilios;

Manter os alimentos fora do alcance dos insetos, roedores e outros
animais;

Utilizar agua potavel.

Tabelas de binémio tempo x temperatura (anexo 1).

Higiene de utensilios

tabuleiros etc.

E a higiene de pratos, talheres, panelas,

Retirar o excesso;
Lavar com detergente;

Enxaguar em agua corrente os utensilios
ensaboados, fechando a totneira assim que
finalizar a operacdo;

% :
Fonte: Cartilha do Manipulador 1T

Apés o enxdgiie, desinfetar os utensilios com

alcool 70% ou solugio clorada, fazendo uso de borrifadores;

Deixar secar naturalmente;

As panelas devem ser muito bem lavadas tanto por dentro quanto por
fora, utilizando esponjas plasticas, que nao soltem fibras;

Nunca deixar a louga suja para ser lavada no dia seguinte;

Lavar os utensilios que caitem no chao com um cuidado especial;
Higienizar as bancadas com 4alcool 70%;

Manter sempre limpos os fogGes, geladeiras, fornos, panelas, assadeiras,
cubas, lougas, talheres e demais utensilios e equipamentos;

Nunca apoiar panelas no chido ou quaisquer outros utensilios ou
equipamentos

Guardar as panelas limpas de boca para baixo em prateleiras e, quando
forem penduradas em ganchos, devem-se cobrir as suas bocas;

Nao deixar as panelas no chio;

Tampas de latas e garrafas devem ser lavadas antes de serem abertas € o
abridor deve ser lavado sempre que for utilizado.
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Higiene de equipamentos

E a higiene de liquidificador, batedeira, moedor de ca &wb
geladeira etc.

®  Retirar da tomada e desmontar;

® Tavar com detergente;

® Enxagiar;

® Desinfetar com solugdo clorada para

utensilios/equipamentos;
®  Secat 20 af;
® Remontar;

®  Usar apés 15 minutos ou guardar em
local limpo e fechado.

Fonte: Cartilha do Manipulador 11

Todo o equipamento de cozinha deve ser bem limpo, a fim de evitar
contaminag¢ao causada por mas condicdes higiénicas.

Cuidados com:0 lixo
O lixo acumulado na cozinha é uma fonte perigosa de microrganismos.

Por isso:

e Rk importante remové-lo diariamente, ou tantas vezes quanto forem
necessarias durante o dia;

® FEle deve estar sempre ensacado ¢ em recipientes apropriados, com
tampa;

®  Quando removido dos ambientes, o lixo deve ser armazenado em local
fechado e freqiientemente limpo, até a coleta publica ou outro fim a que
se destine.

Estogue

Os cuidados com o estoque visam a preservaciao da qualidade dos
alimentos, a disposicdo adequada dos produtos e o controle na utilizacio da
matéria-prima. Sendo assim, deve-se atentar para os seguintes critérios
recomendados:

®  Apoiar alimentos, ou recipientes com alimentos, sobre estrados ou em
prateleiras, ndo permitindo contato direto com o piso;

® Nio manter caixas de madeira ou papeldo na area do estoque ou em
qualquer outra area da unidade de alimentagdo e nutrigao;
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®  Manusear as caixas com cuidado, evitando submeté-las a peso excessivo;

® Nio arrastar pelo piso: monoblocos, caixas plasticas, entre outros.
Adotar o procedimento de carregi-los a4 mdo ou com o auxilio de
carrinhos;

e Dispor os alimentos em estrados, garantindo boa circulacio de ar,
mantendo-os afastados da parede e entre si;

®  Organizar os produtos de acordo com suas caracteristicas: enlatados,
farinaceos, graos, garrafas, descartaveis, etc;

® Dispor os produtos obedecendo a data de fabricagdo. Os produtos com
data de fabricagdo mais antiga devem ser posicionados para serem
consumidos em primeiro lugar: sistema PVPS = Primeiro que Vence,
Primeiro que Sai;

®  Manter sempre limpas as embalagens dos produtos;

®  Preservar a qualidade dos produtos e a higiene da 4rea, retitando sucatas,
materiais fora de uso, embalagens vazias, etc;

®  Observar, constantemente, a data de validade dos produtos, a fim de
evitar o vencimento dos mesmos. Nunca utilizar produtos vencidos,
desprezando-os sempre;

® Podem-se armazenar -tipos diferentes de alimentos no mesmo
equipamento patra congelamento, desde que devidamente embalados e
separados;

e Conservar fechadas as portas das dreas de armazenamento e, no caso de
refrigeradores e cameras, abrirem-las. o minimo de vezes possivel.

Doengas transmitidas por alimentos (DT As)
E uma doenca causada pelo consumo de alimentos contaminados.
O que ¢ contaminacdo?

Normalmente, os parasitas, as substincias toxicas e 0s microrganismos
prejudiciais a saude entram em contato com o alimento durante a manipulagao e
preparo. Esse processo é conhecido como contaminagdo. A maioria das Doengas
Transmitidas pelos alimentos esta associada a contaminagdo de alimentos por
microrganismos prejudiciais a sadde. A temperatura entre 10 a 60°C é um fator
importantissimo para a multiplicacio rapida dos microrganismos. Por isso, os
alimentos devem ser conservados resfriados ou congelados. Para sua eliminacido
total aquecer o alimento acima de 60°C.
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Fonte: Cartilha sobre Boas Praticas para Servicos de Alimentacio (ANVISA).
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SINTOMAS DAS DOENCAS
CAUSADOS PELOS
ALIMENTOS

Os sintomas mais comuns de DTA sio vémitos e diarréias, podendo
também apresentar dores abdominais, dores de cabeca, febre, alteracdo da visio,
olhos inchados, dentre outros. Para adultos sadios, a maioria das DTAs dura
poucos dias e ndo deixa sequelas; para criancas, gravidas, idosos e pessoas
doentes, as consequéncias podem ser mais graves, podendo, inclusive, levar a
morte. As DTAs nunca acontecem por acaso, sao sempre causadas por alguém
que nao tem bons habitos de higiene.

Contaminacdo cruzada

Contaminacao ‘cruzada - ocorre quando os microorganismos sio
transferidos de um local para outro, através de utensilios, equipamentos, maos,
panos, etc. Podem ocotrer por:

Contaminagio Microbiolégica:
Provocada por microorganismos que
ndo se pode ver a olho nu; sdo as
principais causas de contaminacao
dos alimentos.

Ex: fungos, bactérias e virus. )
Fonte: Cartilha do

manipulador-

Contaminacio Quimica L
§30 Q Joinvile- SC.

Provocada por desinfetantes,
inseticidas, produtos de limpeza,
agrotoxicos e outros venenos.

Contaminagio Fisica:

Provocada por materiais que

podem machucar o consumidor e

contaminar os alimentos.

Ex: pregos, pedagos de plastico, de vidro e de ossos,
bijuterias e outros materiais.
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ONDE SE ENCONTRAM
OS MICROORGANISMOS

ALIMENTOS << Y X BOEIRA, AGUA
fQ.\-” o —___/F-: ’
&%

% ﬁ 0 AR

SUPERFICIE
DE PLANTAS,
ANIMAIS

Fonte: Cartilha do manipulador - SESC\DN

E, principalmente nas pessoas:

CABELO: MICROORGANISMOS
PRESENTES NO AR

NARIZ, BOCA E GARGANTA:
MICROORGANISMOS PERIGO-
S0S (ESTAFILOCOCOS)

INTESTING: MICROORGANISMOS
PERIGOSOS (SALMONELAS,
COLIFORMES)

MAOS: MICROORGANISMOS QUE
WEM DAS MAOS, BOCA, SUPER-
FICIES SUJAS, FEZES, ETC

ROUPA, SAPATO: PODEM
CONTER MUITOS MICROORGAN-
ISMO3 DO AR, TERRA, ETC

Fonte: Cartilba do manipulador - SESC\DN

Quando os microrganismos se multiplicam nos alimentos?

Os microrganismos multiplicam-se nos alimentos quando encontram
condi¢oes ideais de nutrientes, umidade e temperatura.
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MEDIDAS DE EQUIVALENCIA

Para que uma preparagdo culinaria seja realizada com sucesso, varios
fatores sdo importantes, tais como o tipo de utensilio, a temperatura e o tempo de
preparo. Além destes, a qualidade e a quantidade de ingredientes também ¢é um
fator de influéncia. A reproducio dessas condi¢bes garantird a obtencdo de
resultados semelhantes a cada repeticdo da receita, mesmo quando elaboradas
diversas vezes por pessoas diferentes.

Alimentos equivalentes: s3o constituidos por grupos de alimentos que,
em virtude de suas caracteristicas organolépticas, estado fisico, composicdo
quimica, adequagdao culinaria e dietética e adequagdo ao tipo de refeicdo,
costumam ser agrupados para substitufrem os alimentos considerados
genericamente padroes.

Alimentos substitutos: sio aqueles que tém em sua composi¢io
quimica pelo-menos uma das principais substancias nutritivas, em quantidade
aproximada de calorias, proteinas, carboidratos, lipidios, minerais e vitaminas do
alimento a ser substituido.

A utilizagdo de alimentos equivalentes e substitutos das dietas tem por
finalidade:

e  Combater a monotonia alimentar, isto é, o uso das mesmas
espécies ou variedades de alimentos nos cardapios elaborados
ou nas preparagdes que fazem parte desses cardapios;

® Atender aos habitos alimentares de uma mesma regido, de
grupos socio-econémicos e etarios, ou em condicoes
fisiologicas  especiais ~ (crescimento, gravidez, lactacio,
exercicios fisicos);

®  Tacilitar a aquisi¢ao de espécies e variedades de alimentos nas
diversas  épocas do ano, principalmente para os
hortifrutigranjeiros, o que constitui fator importante sob o
ponto de vista econémico, nao onerando os cardapios.

Por exemplo, os peixes costumam apresentar precos varidveis no
mercado, indo dos mais caros: badejo, robalo, garoupa, pintado, dourado e
outros, aos de preco intermediario, como a pescada, enchova, pargo, pacu, tilapia,
e até aos de menor preco, como sardinha, corvina, merluza, corimba, entre
outros.
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As sardinhas grandes, médias e pequenas e aqueles peixes de menor
preco substituem nutricionalmente os tipos de pescado de maior preco.

As medidas caseiras sio instrumentos destinados a medir as quantidades
de determinados alimentos que serdo utilizados para preparar e servir refei¢oes.
Sdo aferidas por meio de utensilios existentes em qualquer residéncia, como
copos, xicaras, colheres, conchas, etc.

Devido a sua facilidade de uso e de acesso, esses instrumentos culinarios
sao amplamente utilizados tanto em cozinhas residenciais quanto em Unidades de
Alimentagao e Nutri¢do. Seu objetivo é calcular as quantidades dos alimentos que
serdo preparados nas refei¢oes. Cada um desses instrumentos pode medir
quantidades distintas de um mesmo alimento, de acordo com a forma que o
manipulador realizar essa operagio.

Em anexo, constam alguns produtos com suas respectivas medidas
caseiras.

Metodologia para Pesos-e Medidas

Quando se executa uma receita, ¢ imprescindivel que os ingredientes
sejam medidos com precisao. Os valores para pesos e medidas nio podem ser
elaborados com exatidao matemdtica; deve-se considerar as diferencas de volume
entre os varios tipos de utensilios usados como medida e, também, a maior ou
menor acomodacio do alimento no recipiente. A fim de minimizar estas variacGes
de medias, desenvolveram-se métodos para a pesagem dos alimentos na
elaboracio de receitas.

Técnicas para pesageni~e medicaoidos ingredientes

Ingredientes secos:

- Os alimentos secos, como farinha, agtcat, aveia ou grios, nio devem
ser pressionados para serem medidos. Caso estejam encarogados, deve-se usar
uma colher para desmanchar os grumos. Com o auxilio de uma colher, os
alimentos devem ser cuidadosamente colocados no utensilio de medida (xicara ou
colher padronizada), sem que sejam comprimidos, até que o utensilio esteja cheio
por completo. Utilizando-se uma espdtula ou o lado cego da faca, a superficie do
recipiente deve ser nivelada, retirando-se o excesso. O ingrediente nido deve ser
retirado da lata ou do pacote com o utensilio de medicio.

- Ingredientes liquidos:

Os alimentos liquidos devem ser colocados nos utensilios onde serdo
pesados e, em seguida, transferidos para medidores de vidro com graduacio, ou
para xicaras de tamanho adequado (para leitura do volume). O recipiente deve ser
preenchido aos poucos, com o auxilio de um funil, até atingir a quantidade
indicada na receita. Quando dentro do medidor, os liquidos formam um menisco
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na superficie livre. A leitura do volume deve ser feita em superficie plana, com os
olhos ao nivel do menisco. Toma-se, entdo, a medida de sua parte inferior. E
possivel usar xicaras e colheres padronizadas, pois ambas apresentam capacidade
conhecidas.

- Ingredientes pastosos ou gordurosos

Alimentos pastosos (como doce de leite) ou gordurosos (como
manteiga, banha ou margarina) devem ser pesados sempre em temperatura
ambiente e colocados em um utensilio padronizado, com o auxilio de uma colher.
Deve-se pressionar o alimento a cada adicido, a fim de acomodéi-lo e evitar a
formacdo de bolhas de ar. Quando a medida estiver cheia, a superficie deve ser
nivelada com uma espatula ou com o lado cego de uma faca para retirar o
excesso. Se a quantidade solicitada na receita for medida em colheres, o alimento
podera ser colocado diretamente, desde que se tomem precaugdes para evitar a
formacao de bolhas e a adesio do produto na parte externa da colher. Nesse caso,
os alimentos também devem ser nivelados com espatula ou faca.
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RECEITAS EI. ABORADAS PARA
MERENDA ESCOLAR A BASE
DE PEIXE




ALMONDEGA

Ingredientes I(;;SO Liquido Medidas Caseiras

Fil¢ de tilapia 751,0 7 filés médios

Agua 65,0 Y2 xicara

Farinha de aveia 50,0 Y2 xicara

Farinha de rosca 50,0 Y2 xicara

Ovo em p6 26,0 Y2 xicara

Proteina texturizada de soja triturada 20,0 Vs de xicara

Sal 12,0 1 colher de sopa cheia
Salsinha desidratada triturada 8,0 4 colheres de sopa cheia
Cebola desidratada triturada 8,0 1 colher de sopa rasa
Alho desidratado triturado 8,0 1 colher de sopa rasa
Urucum 2,0 1 colher de sopa cheia
TOTAL 1000

RENDIMENTO: 1000g (25 por¢des de 40g ou 2 unidades cada por¢io)

Valor Nutricional por por¢ao (40g)

Proteina 5,64
Carboidrato 3,67
Lipidio 5,76
Minerais 1,24
Kcal 89,10
Fonte: UNIOESTE/ GEMAg Umidade 23,67

Modo de preparo:

Triture o peixe em um multiprocessador ou liquidificador até obter uma pasta.
Hidrate a proteina texturizada de soja na 4gua por 10 minutos. Misture bem todos os
ingredientes até resultar em uma massa homogénea. Em seguida enrole as almondegas
e congele. Cozinhe-as por 30 minutos em molho de tomate. Sirva em seguida.
Acompanhamento: Arroz, macarrio, polenta ou mandioca e salada.
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ARROZ NUTRITIVO

Ingredientes Peso Liquido (g) Medidas Caseiras

Filé de tilapia 350,0 8 filés pequenos
Arroz cru 250,0 1 %2 x{cara

Cenoura ralada 150,0 1 cenoura média
Tomate picado 130,0 1 tomate grande
Cebola picada 82,0 1 cebola pequena

Sal 15,0 1 colher de sopa cheia
Oleo 13,0 1 colher de sopa
Alho picado 5,0 2 dentes pequenos
Cebolinha picada 5,0 1 colher de sobremesa
TOTAL 1000

RENDIMENTO: 1270¢g (10 por¢oes de 125g ou 5 colheres de sopa cada porgio)

Valor Nutricional por porgdo (125g)
Proteina 8,92

Carboidrato 28,85

Lipidio 0,27

Minerais 2.7

Keal 153,51
Fonte: UNIOESTE/GEMAq Umidade 84,25

Modo de preparo:

Em uma panela aqueca o 6leo e frite o alho e a cebola, em seguida
acrescente a tilapia picada. Aos poucos acrescente a cenoura, 0 tomate, 0 arroz, o
sal e a agua (1litro ou 6 xicaras). Quando o arroz estiver cozido e ndo haver mais
agua acrescente a cebolinha picada e sirva em seguida.

Acompanhamento: Salada e suco de frutas.
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CENOULAPIA (Bolo de cenoura
com filé de tilapia)

Ingredientes Peso Liquido (g) Medidas Caseiras
Farinha de trigo 200,0 2 xicaras

Leite 200,0 1 xicara cheia
Agucar 190,0 1 xicara cheia
Cenoura 180,0 1 cenoura grande
Filé de tilapia 120,0 3 filés pequenos
Oleo 64,0 Y2 de xicara

Ovo em pb 36,0 1 xicara
Fermento em po 10,0 1 colher de sopa
TOTAL 1000

RENDIMENTO: 830g (16 por¢oes de 50g ou 1 fatia cada porgio)

Valor Nutricional por por¢ao (50g)

Proteina 3,97
Carboidrato 19,98
Lipidio 533
Minerais 0,83
Keal 143,77
Umidade 19,88

Fonte: UNIOESTE/ GEMAq

Modo de preparo:

Bata no liquidificador primeiro a cenoura com o ovo em po, o leite e o éleo. Em
seguida acrescente o agucar e bata por mais cinco minutos. Despeje o liquido numa
tigela e acrescente a farinha, misturando tudo. Em seguida coloque os filés de tilapia
(triturados no multiprocessador ou liquidificador) e misture. Por dltimo acrescente o
fermento, esse é misturado lentamente. Asse em forno pré aquecido por 40 minutos a
180°C.

Acompanhamento: Suco de frutas ou leite com achocolatado.
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DEILICIA DE MANDIOCA
COM PEIXE

Ingredientes Peso Liquido (g)  Medidas Caseiras
Mandioca 350,0 3 pedacos médios
Pacu (CMYS) 200,0 8 colheres de sopa
Leite 180,0 1 xicara rasa

Molho de tomate 65,0 Y4 de xicara

Cebola picada 60,0 Y2 cebola média
Tomate picado 60,0 1 tomate pequeno
Cenoura ralada 60,0 1 cenoura pequena
Sal 15,0 1 colher de sopa cheia
Alho picado 5,0 2 dentes pequenos
Cebolinha picada 5,0 1 colher de sobremesa
TOTAL 1000

RENDIMENTO: 830g (5 por¢oes de 150g ou 4 colheres de sopa cada porgio)

Valor Nutricional por porgio (150g)

Proteina 8,19
Carboidrato 22,15
Lipidio 5,74
Minerais 4,66
Kcal 173,02
Umidade 109,24

Fonte: UNIOESTE/ GEMAgq

Modo de preparo:
Puré de mandioca:

Cozinhe a mandioca até amolecer. Em seguida bata o leite, a mandioca e metade
do sal no liquidificador até obter uma pasta homogénea, reserve.
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Molho:

Em uma panela frite a carne mecanicamente separada (CMS) de pacu em sua
propria gordura, acrescente o alho, a cebola, a cenoura, o tomate, o restante do sal,
agua (100ml ou % de xicara) e deixe refogar por 10 minutos, em seguida acrescente o
molho de tomate e a cebolinha. Distribua 0 molho em uma refratiria e por cima o puré
de mandioca. Asse por 20 minutos a 180°C.

Acompanhamento: Salada e suco de frutas.
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FAROFA NUTRITIVA

Ingredientes Peso Liquido (g) Medidas Caseiras
Pacu (CMYS) 3750 12 colheres de sopa
Farinha de biju (milho) 225,0 4 xicaras

Cenoura ralada 215,0 1 %2 cenoura grande
Tomate picado 95,0 1 tomate médio
Cebola picada 70,0 1 cebola pequena
Sal 10,0 1 colher de sopa rasa
Alho picado 5,0 2 dentes pequenos
Salsinha picada 5,0 2 colheres de sopa
TOTAL 1000

RENDIMENTO: 700¢g (14 por¢des de 50g ou 5 colhetes de sopa cada porcio)

g} Valor Nutricional por por¢io (50g)
¥y Proteina 8,22
Carboidrato 11,97
Lipidio 573
Minerais 1,16
Kcal 1324
Ii)h(:
ai Umidade 22,90

ﬂ' of A ‘Eh.
Fonte: UNIOESTE/ GEMAgq

Modo de preparo:

Frite a carne mecanicamente separada (CMS) de pacu em sua propria
gordura, em seguida acrescente o alho, a cebola, a cenoura, o tomate, e o sal.
Frite por aproximadamente 15 minutos, em seguida acrescente a farinha de biju.
Acompanhamento: Arroz e suco de frutas.
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FOFOLAPIA (Bolo de chocolate
com filé de tilapia)

Ingredientes Peso Liquido (g) Medidas Caseiras
Fil¢ de tilipia cozida e triturada  200,0 2 filés médios
Leite 200,0 1 x{cara

Agucar 196,0 1 Y2 xicara
Farinha de trigo 170,0 2 xicaras
Achocolatado em pé 100,0 Y2 xicara

Oleo 100,0 Y2 xicara

Ovo em po 24,0 Y2 xicara
Fermento em pé 10,0 1colher de sopa
TOTAL 1000

RENDIMENTO: 814¢ (16 por¢oes de 50g ou 1 fatia cada porgio)

Valor Nutricional por por¢ao (50g)

Proteina 5,49
Carboidrato 25,59
Lipidio 6,30
Minerais 0,34
Kcal 181,08
Umidade 12,27

Fonte: UNIOESTE/ GEMAgq

Modo de preparo:

Triture os filés de tilapia cozidos em um multiprocessador ou liquidificador
até obter uma pasta. Em uma vasilha coloque todos os ingredientes secos e
misture. Em seguida acrescente os demais ingredientes, um a um, inclusive o
peixe, mexendo bem até obter uma massa homogénea. Por dltimo acrescente o
fermento em pé. Asse por 45 minutos a 180°C.
Acompanhamento: Suco de frutas ou leite com achocolatado.
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KIBE DE TILAPIA

Ingredientes Peso Liquido (g)  Medidas Caseiras

Filé de tilapia 642,0 6 filés médios

Farinha de kibe 200,0 1 %2 xicara

Agua 80,0 %4 de xicara

Cebola desidratada triturada 40,0 4 colheres de sopa

Sal 17,0 1 colher de sopa cheia
Hortela in natura 12,0 2 colheres de sopa
Salsinha desidratada triturada 6,0 3 colheres de sopa cheia
Alho desidratado triturado 2,0 1 colher de sobremesa
Pimenta (opcional) 1,0 1 colher de sobremesa rasa
TOTAL 1000

RENDIMENTO: 800g (16 por¢oes de 50g ou um pedaco cada porgao)

Valor Nutricional por porg¢ao (50g)

Proteina 6,16
Carboidrato 6,98
Lipidio 0,50
Minerais 1,29
Kcal 57,14
Fonte: UNIOESTE/ GEMAg Umidade 35,05

Modo de preparo:

Triture o peixe em um multiprocessador ou liquidificador até obter uma
pasta. Hidrate a farinha de quibe na dgua por 10 minutos. Misture bem todos os
ingredientes até resultar em uma massa homogénea. Distribua em uma forma e
asse por 30 minutos a 200°C. Depois de assado, corte em quadrados e sirva.
Acompanhamento: Suco de frutas ou leite com achocolatado.
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LASANHA DE PACU

Ingredientes
Pacu (CMS)

Massa fresca para lasanha

Queijo

Molho de tomate
Tomate

Cebola

Cenoura

Alho

Sal

TOTAL

Peso Liquido (g)
250,0
250,0
160,0
120,0
80,0
60,0
60,0
10,0
10,0
1000

Medidas Caseiras
11 colheres

8 fatias de massa

6 fatias

%4 de xicara

1 tomate pequeno
1 cebola pequena
1 cenoura pequena
2 dentes pequenos

1 colher de sopa rasa

RENDIMENTO: 960g (6 por¢des de 150g ou 1 pedaco cada porcio)

Modo de preparo:
Molho:

Em uma panela frite a carne mecanicamente separada (CMS) de pacu em sua
propria gordura, em seguida acrescente o alho, a cebola, a cenoura, o tomate, 4gua
(200ml ou 1 xicara) e refogue. Por fim, acrescente o molho de tomate, cozinhe
por mais 5 minutos e reserve.

Em uma refrataria coloque uma camada de molho, uma camada de massa e
uma camada de queijo, intercale sempre molho, massa e queijo, terminando com
uma camada de queijo.

Fonte: UNIOESTE/ GEMAg

Proteina

Lipidio
Minerais

Kcal

Acompanhamento: Salada e suco de fruta.

51

Carboidrato

Umidade

Valor Nutricional por por¢ao (150g)

26,13
28,26
8,67
4,66
295,59
82,27



MACARRAO DE TILAPIA

Ingredientes Peso Liquido (g) Medidas Caseiras
Farinha de trigo 529,0 4 Y2 xicaras

Filé de tilapia 306,0 3 filés médios

Agua 100,0 %4 de xicara

Ovo em pé 50,0 1 %2 xicara

Sal 10,0 1 colher de sopa rasa
Zl;ﬁcl;fsagquma 30 1 colher de sopa cheia
Urucum 2,0 1 colher de sopa cheia
TOTAL 1000

RENDIMENTO: 2000g (20 por¢oes de 100g ou 5 colheres de sopa cada por¢io)

Valor Nutticional por porg¢io (100g)

Proteina 15,21
Carboidrato 40,61
Lipidio 9,73
Minerais 2,18
Kcal 310,85
Umidade 32,27

Fonte: UNIOESTE/ GEMAgq

Modo de preparo:

Triture o peixe em um multiprocessador ou liquidificador, em seguida
acrescente os demais ingredientes e amasse. Deixe a massa descansar em
temperatura ambiente por 20 minutos. Em seguida corte a massa em tiras e
cozinhe em agua fervente.

Acompanhamento: Molho de carne moida ou frango.
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PATE DE TILAPIA

Ingredientes Peso Liquido (g) Medidas Caseiras

Filé de tilapia 340,0 8 filés médios

Oleo 2450 1 %2 xicara

Leite 170,0 1 xicara rasa

Tomate picado 145,0 1 tomate grande
Cenoura ralada 80,0 1 cenoura pequena
Sal 10,0 1 colher de sopa rasa
Cebolinha picada 5,0 1 colher de sobremesa
Suco de um limio 30 1 colher de sopa
TOTAL 1000

RENDIMENTO: 950g (31 por¢bes de 30g ou 1 V2 colher de sopa cada por¢ao)
Valor Nutricional por por¢ao (30g)
Proteina 3,50

Carboidrato 1,37

Lipidio 6,35

Minerais 0,60

Kcal 76,71
Fonte: UNIOESTE/ GEMAg Umidade 18,15

Modo de preparo:

Cozinhe os filés de tilapia, desfie e reserve. Bata no liquidificador o leite, o
sal e o 6leo aos poucos até engrossar. Em seguida misture todos os ingredientes.
Sirva com bolacha 4gua e sal ou pao.

Acompanhamento: Suco de fruta ou leite com achocolatado.
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PEIXE ESCONDIDINHO

Ingredientes Peso Liquido (g) Medidas Caseiras
Leite 300,0 12 xicara

Pacu (CMS) 300,0 13 colheres de sopa
Milho 110,0 1 xicara

Molho de tomate 65,0 Y4 de xicara

Cebola picada 65,0 Y2 cebola média
Tomate picado 65,0 1 tomate pequeno
Cenoura ralada 60,0 1 cenouta pequena
Sal 15,0 1 colher de sopa cheia
Amido de milho 10,0 1% colher de sopa
Alho picado 5,0 2 dentes pequenos
Cebolinha picada 50 1 colher de sobremesa
TOTAL 1000

RENDIMENTO: 900g (18 por¢des de 50g ou /2 xicara cada porgio)

Valor Nutricional por por¢io (50g)

Proteina 4.6
Carboidrato 3,63
Lipidio 4,88
Minerais 1,79
Kcal 76,84
Umidade 35,09

Fonte: UNIOESTE/ GEMAgq

Modo de preparo:
Molho:

Em uma panela frite a carne mecanicamente separada (CMS) de pacu em sua
propria gordura e em seguida acrescente o alho, a cebola, o tomate e a cenoura.
Posteriormente acrescente o molho de tomate, metade do sal e a cebolinha.
Distribua em uma refrataria e reserve.
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Creme de Milho:

No liquidificador bata o milho, metade do leite e o restante do sal. Coloque em
uma panela e deixe cozinhar. No momento que levantar fervura acrescente o amido de
milho dissolvido no restante do leite. Cozinhe até o creme engrossar. Distribua sobre o
molho de peixe. Asse por 20 minutos a 180°C.

Acompanhamento: Arroz e salada.
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POLENTA COM MOLHO DE

PACU

Ingredientes

Polenta

Fubi 300
Sal 20
Molho

Pacu (CMS) 220
Molho de tomate 150
Tomate 100
Cenoura ralada 90
Cebola 90
Sal 10
Alho picado 10

Cebolinha picada 10
TOTAL 1000

RENDIMENTO: 2360g (15 por¢oes de 150g ou 4 colheres de sopa cada por¢ao)

Fonte: UNIOESTE/ GEMAg

Peso Liquido (g)

Medidas Caseiras

2 %4 xicaras

1 colher de sopa cheia

8 colheres de sopa
¥4 de xicara

)2 tomate médio

1 cenoura pequena

1 cebola pequena

1 colher de sopa rasa
3 dentes médios

2 colheres de sobremesa

Valor Nutricional por por¢io (150g)

Proteina 6,27
Carboidrato 13,47
Lipidio 4,36
Minerais 3,21
Kcal 118,2
Umidade 122,68
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Modo de preparo:
Polenta:

Em uma panela coloque o fubd, o sal e 1L e "2 de agua (7 2 xicaras).
Cozinhe por aproximadamente 15 minutos, mexendo sempre para niao formar
grumos.

Molho:

Em uma panela frite a carne mecanicamente separada (CMS) de Pacu em sua
propria gordura, acrescente o alho, a cebola e o tomate (triturados em um
multiprocessador ou liquidificador), a cenoura ralada, o sal, 4gua (200ml ou 1
xicara) e deixe refogar por 5 minutos, em seguida acrescente o molho de tomate e
a cebolinha. Sirva quente.

Acompanhamento: Salada.
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POLENTA COM MOLHO DFE
TILAPIA

Ingredientes Peso Liquido (g) Medidas Caseiras
Polenta

Fuba 300 2 %4 xicaras

Sal 20 1 colher de sopa cheia
Molho

Filé de tilapia 200 2 filés médios

Molho de tomate 150 %4 de xicara

Tomate 100 Y2 tomate médio
Cebola 90 1 cebola pequena
Cenoura ralada 90 1 cenoura pequena
Oleo 20 2 colheres de sopa rasa
Sal 10 1 colher de sopa rasa
Cebolinha picada 10 2 colheres de sobremesa
Alho picado 10 3 dentes médios
TOTAL 1000

RENDIMENTO: 2350¢g (15 por¢oes de 150g ou 4 colheres de sopa cada por¢io)

Valor Nutricional por por¢io (150g)

Proteina 6,04
Carboidrato 15,81
Lipidio 1,59
Minerais 3,49
Kcal 101,71
Umidade 123,06

Fonte: UNIOESTE/ GEMAgq
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Modo de preparo:
Polenta:

Em uma panela coloque o fuba, o sal e 1L e "2 de 4gua (7 /2 xicaras). Cozinhe por
aproximadamente 15 minutos, mexendo sempre para nao formar grumos.
Molho:

Em uma panela frite no 6leo quente o alho e o peixe picado em cubos. Em
seguida acrescente a cebola, o tomate (triturados em um multiprocessador ou
liquidificador), a cenoura ralada, o sal, 4gua (200ml ou 1 xicara) e deixe refogar por
5 minutos, em seguida acrescente o molho de tomate e a cebolinha. Sirva quente.
Acompanhamento: Salada.
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SALADA DE MACARRAO
COM TILAPIA

Ingredientes Peso Liquido (g) Medidas Caseiras
Macarrio parafuso 300,0 2 Y2 xicaras

Filé de tilapia 300,0 3 filés médios
Maionese 175,0 8 colheres de sopa
Tomate picado 125,0 1 tomate médio
Cenoura ralada 80,0 1 cenoura pequena
Sal 10,0 1 colher de sopa rasa
Cebolinha picada 5,0 1 colher de sobremesa
Suco de limao 5,0 1 colher de sobremesa
TOTAL 1000

RENDIMENTO: 942¢ (9 por¢oes de 100g ou 5 colheres de sopa cada porgio)

Valor Nutricional por porg¢ao (100g)

/ ‘ 3 Proteina 9,03
f 4 Carboidrato ~ 13,52
' Lipidio 3,17
Minerais 2,01
i Keal 118,73
A Umidade 72,27

Fonte: UNIOESTE/GEMAgq

Modo de preparo:

Cozinhe o macarrio al dente e reserve. Cozinhe os filés de tilapia e desfie,
em seguida misture todos os ingredientes. Sirva frio.
Acompanhamento: Suco e salada de frutas.
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SALPICAO DE TILAPIA E
LEGUMES

Ingredientes Peso Liquido (g) Medidas Caseiras

Fil¢ de tilapia 530,0 8 filés médios
Maionese 190,0 9 colheres de sopa
Cenoura ralada 90,0 1 cenoura média
Tomate picado 75,0 1 tomate pequeno
Pimentio vermelho picado 50,0 Y2 pimentao pequeno
Pimentio amarelo picado 50,0 Y2 pimentao pequeno
Sal 10,0 1 colher de sopa rasa
Suco de um limio 5,0 1 colher de sobremesa
TOTAL 1000

RENDIMENTO: 884¢ (17 por¢des de 50g ou 2 colhetes de sopa)

Valor Nutricional por por¢ao (50g)

Proteina 6,43
By Carboidrato 1,62
- .‘t g Lipidio 23
-1 ;' z ¥ 4 3 Minerais 1,14
2 Keal 52,0
Fonte: UNIOESTE/ GEMAg Umidade 3850

Modo de preparo:

Em uma panela cozinhe os filés de tilapia, em seguida desfie e misture com os
demais ingredientes. Sirva gelado com pées ou bolachas agua e sal.
Acompanhamento: Leite com achocolatado ou suco de frutas.
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SUFLE DE BATATA

Ingredientes
Batata cozida e amassada
Pacu (CMS)
Queijo

Molho de tomate
Tomate picado
Cenoura ralada
Cebola picada
Farinha de trigo
Leite

Margarina

Sal

Alho picado
Cebolinha picada
Fermento em p6

TOTAL

Peso Liquido (g)  Medidas Caseitras

330,0
220,0
120,0
65,0
60,0
55,0
40,0
30,0
30,0
20,0
15,0
5,0
5,0
5,0
1000

3 batatas médias

9 colheres de sopa

8 fatias

Y4 de xicara

1 tomate pequeno

Y2 cenoura grande

Y2 cebola pequena

Y4 de xicara

Y4 de xicara

1 colher de sopa

1 colher de sopa cheia
2 dentes pequenos

1 colher de sobremesa

Y2 colher de sopa

RENDIMENTO:915¢(5 por¢des de 180g ou 4 'z colheres de sopa cada por¢io)

Fonte: UNIOESTE/GEMAq
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Valor Nutricional por por¢io (180g)
Proteina 17,38
Carboidrato 18,95

Lipidio 9,86
Minerais 8,46
Kcal 234,06

Umidade 125,33



Modo de preparo:
Massa:

Cozinhe as batatas e amasse em seguida acrescente a margarina, metade do sal, a
farinha e o leite, misturando bem. Em seguida acrescente o fermento em p6 e misture.
Distribua a massa em uma refrataria, em seguida coloque o queijo.

Molho:

Em uma panela frite a carne mecanicamente separada (CMS) de pacu em sua
propria gordura, em seguida acrescente o alho, a cebola, o tomate, a cenoura e o
restante do sal. Deixe refogar por alguns segundos, em seguida acrescente o molho de
tomate e a cebolinha. Distribua o molho sobre o puré de batata e asse por
aproximadamente 20 minutos a 180°C.

Acompanhamento: Suco de frutas e salada.

63



TORTA SALGADA

Ingredientes
Massa

Leite

Farinha de trigo
Oleo

Ovo em p6
Fermento em p6
Sal

Molho

Pacu (CMS)
Tomate picado
Cenoura ralada
Cebola picada
Molho de tomate
Sal

Alho picado
Cebolinha picada
TOTAL

Peso Liquido (g)

250
150
100
36
10
5

200
75
70
50
34
10

5

5
1000

Medidas Caseiras

1 Y4 xicara

1 %2 xicara

V> xicara

%4 de xicara

1 colher de sopa

1 colher de sopa rasa

7 colheres de sopa

1 tomate pequeno

1 cenoura pequena
Y2 cebola pequena

2 colheres de sopa

1 colher de sopa rasa
2 dentes pequenos

1 colher de sobremesa

RENDIMENTO: 715g (14 potr¢oes de 50g ou 1 fatia cada por¢io)

Fonte: UNIOESTE/ GEM.Ag
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Valor Nutricional por porg¢ao (50g)
Proteina 3,62

Carboidrato 8,70

Lipidio 8,54
Minerais 1,81
Kcal 126,20
Umidade 27,32



Modo de preparo:
Massa:

Bata todos os ingredientes, com exce¢io do fermento em pd, no liquidificador até
obter uma massa homogénea. Transfira a massa para um refratirio e acrescente o
fermento em pé misturando bem. OBS: 0 ovo em p6 deve ser diluido em 4gua. A cada
12¢g diluir em 37,5ml de agua, portanto para 36 g de ovo em p6 sdo necessario 112,5 ml
de 4gua, ou "4 de xicara.

Molho:

Frite a carne mecanicamente separada (CMS) de pacu em sua propria gordura, em
seguida acrescente o alho, a cebola, a cenoura, o tomate, o sal e agua (100ml ou % de
xicara). Deixe refogar por 10 minutos e em seguida acrescente o molho de tomate e a
cebolinha. Posteriormente, incorpore o molho a massa. Coloque em uma assadeira e
asse por 50 minutos a 180°C.

Acompanhamento: Suco de frutas, iogurte ou leite com achocolatado.
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GILOSSARIO

ABSORCAO: representa a fase final do processo digestivo completo dos
nutrientes, em seus produtos finais, para se integrarem ao organismo e exercerem
suas respectivas fungdes.

ACIDOS GRAXOS: sao as unidades formadoras dos lipidios ou gorduras, sendo
classificados como 4cidos graxos insaturados ou acidos graxos saturados, de
acordo com a presenca ou a auséncia de duplas ligacdes na cadeia carbonica.

ACIDOS GRAXOS ESSENCIAIS E NAO ESSENCIAIS: os termos essercial
e ndo essencial referem-se implicitamente a dois fatores fisiolégicos. Sao essenciais
no caso de suas auséncias acarretarem um estado de deficiéncia organica e
também porque ndo sdo produzidos pelo proprio. organismo, sendo necessario
seu consumo através da alimentacdo. Os acidos graxos 6mega 3 e émega 6 sdo
considerados essenciais e de grande importancia para a saide do organismo.

ACIDOS GRAXOS OMEGA: Os écidos graxos poliinsaturados (ou gorduras
poliinsaturadas) abrangem as familias de 4cidos graxos O6mega (3, 6 e secus
derivados). = Desempenham importantes - fun¢ées  no desenvolvimento e
funcionamento do cérebro e da retina, além de modificar o perfil lipidico,
diminuindo o colesterol total e o colesterol LDL (colesterol mal). Além disso,
previnem doencgas cardiacas, como a aterosclerose, e doengas hipertensivas
(pressdo alta). Os dcidos graxos 6mega 3 sdo encontrados principalmente nos
oleos de peixes, 6leo de noz e linhaca; ja 0s 6mega 6, nos 6leos vegetais como
soja, algodio, girassol, carne e leite.

ADITIVOS ALIMENTARES: ¢  qualquer ingrediente  adicionado
intencionalmente aos alimentos, sem propésito de nutrir, com o objetivo de
modificar as caracteristicas fisicas, quimicas, biologicas ou sensoriais, durante a
fabricacao, processamento, preparagao, tratamento, embalagem,
acondicionamento, armazenagem, transporte ou manipulacio de um alimento. Ao
agregar-se, poderd resultar em que o proprio aditivo ou seus derivados se
convertam em um componente de tal alimento.

AGENTE BACTERICIDA: substincia ou agente que mata os microrganismos.
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AGENTE BACTERIOSTATICO: substincia ou agente que impede a
multiplicagio dos microrganismos.

AGUA: ¢ um nutriente essencial 4 vida. Nenhum outro nutriente tem tantas
fungdes no organismo, sendo sua ingestdo didria muito importante para a satde
humana. Todos os sistemas e 6rgios do corpo utilizam-na. Ela ainda desempenha
papel fundamental na regulacio de muitas fun¢oes vitais do organismo (incluindo
a regulacdo da temperatura), participa do transporte de nutrientes, da eliminacio
de substancias téxicas ou que nio sejam mais utilizadas pelo organismo, dos
processos digestivos, respiratorio, cardiovascular e renal.

ALIMENTAGAO SAUDAVEL: uma alimentacio saudavel deve abranger
todos os grupos de alimentos. A alimenta¢do saudavel deve fornecer 4gua,
carboidratos, proteinas, lipidios, vitaminas, fibras e minerais, os quais sio
insubstituiveis e indispensaveis ao bom funcionamento do organismo. Nenhum
alimento especifico ou grupo deles isoladamente ¢ suficiente para fornecer todos
os nutrientes necessarios a uma boa nutricdo e conseqiiente manutencdo da
saude.

ALIMENTO: sio substincias que visam promover o crescimento e a produ¢io
de energia necessaria para as diversas fungées do organismo. Sio formados por
moléculas complexas que devem ser transformadas em seus constituintes bésicos,
a fim de deixa-los em condi¢des de incorporacao ao meio interno.

ALIMENTOS CONGELADOS: produtos mantidos a uma temperatura igual
ou inferior a 18°C negativos, em qualquer de suas partes.

ALIMENTOS COZIDOS: alimentos submetidos ao cozimento e mantidos
quentes ou requentados e, entdo, conservados quentes para serem servidos assim
a0 consumidot.

ALIMENTOS POTENCIALMENTE PERIGOSOS: sio os alimentos
capazes de proporcionar um rapido e progressivo crescimento de microrganismos
infecciosos ou causadores de intoxicagao.

ALIMENTOS PRE-COZIDOS: alimentos cozidos e depois congelados
rapidamente, mantidos refrigerados ou congelados.

ALIMENTO REFRIGERADO: produto mantido a temperaturas nio
superiores a 4°C em qualquer das suas partes, e nunca armazenados por mais de
cinco dias.
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AMINOACIDOS: sio os constituintes basicos das proteinas. Mais de vinte
aminoacidos sdo conhecidos, sendo que oito deles sdo considerados essenciais,
isto é, que o organismo nio pode produzir em quantidade necessaria para as suas
atividades especificas. Sendo eles: lisina, valina, leucina, isoleucina, triptofano,
metionina, treonina e fenilalanina, descrevendo-se mais dois, a histidina e a
arginina, que sio consideradas essenciais apenas na infancia.

ANALISE SENSORIAL: disciplina cientifica usada para medir, analisar e
interpretar reagdes das caracteristicas dos alimentos e materiais como sio
percebidas pelos sentidos da visdo, olfato, gosto, tato e audigao.

ANTI-SEPSIA: procedimento que tem o mesmo efeito da desinfeccio ou
sanifica¢do, eliminando ou reduzindo os microrganismos patogénicos até niveis
suportaveis. Termo utilizado para superficies vivas externas, como pele, algumas
mucosas, etc. Para esta finalidade, utilizam-se anti-sépticos.

APETITE: ¢ um impulso vital necessario a ingestio de alimentos para satisfazer
as necessidades do organismo.

AROMA: propriedade organoléptica perceptivel pelo 6rgao olfativo via
retronasal durante a degustagio.

ASSEPSIA: qualquer procedimento que evite o retorno da contaminacio, seja ela
biolégica (microbiolégica), quimica ou fisica. Significa uma conduta de controle
aplicada apds a esterilizagdo,  desinfecgdo ou anti-sepsia para proteger as
superficies ou os produtos cujos perigos ja foram reduzidos.

BACTERIA: organismo vivo, invisivel a olho nu, possui vida prépria e prefere
ambientes umidos, ou seja, alimentos que tenham algum teor de agua, embora
algumas espécies de bactérias possam se desenvolver em alimentos mais secos. As
bactérias preferem alimentos que sejam ricos em proteinas, como carnes, ovos,
leite e derivados. Sdo encontradas nos alimentos, no intestino, no trato genital
masculino e feminino, no nariz, na boca, no pulmio e nas miaos do homem.
Estido presentes também nos animais e no meio ambiente.

BOAS PRATICAS: normas de procedimentos para atingir um determinado
padrio de identidade e qualidade que conceda seguranca a produgdo dos

alimentos.

CALCIO: ¢ um dos minerais mais abundantes do organismo, sendo responsavel
pela formagao dos dentes e ossos, além de estar relacionado a formagio do
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coagulo sanguineo. Suas principais fontes alimentares sio o leite e seus derivados,
pescados e vegetais.

CARBOIDRATOS: os carboidratos compdem a maior parte da matéria prima
viva no planeta Terra, constituindo, portanto, a maior parte da alimentacdo
humana e a principal fonte de energia para o organismo. Os carboidratos sio
subdivididos em carboidratos complexos, simples e fibras alimentares.

CARBOIDRATOS COMPLEXOS: sio ricos em amidos, fontes de energia,
vitaminas do complexo B e de acidos graxos essenciais que participam do
metabolismo do sistema nervoso.

CARBOIDRATOS SIMPLES: sio os acucares, sendo fontes apenas de energia,
devendo seu consumo ser reduzido, pois seu excesso estd telacionado com o
aumento de risco de obesidade e com outras doencas cronicas nao transmissiveis
e, até mesmo, com caries.

CARNE MECANICAMENTE SEPARADA (CMS): ¢ um produto obtido de
uma unica espécie ou de mistura de espécies de peixes com caracterfsticas
sensoriais semelhantes, em que o musculo do peixe é separado de ossos, escamas,
pele e visceras correspondentes.

CASO DE DOENCA TRANSMITIDA POR ALIMENTOS: uma pessoa
afetada depois do consumo de alimentos. Um surto de DTA pode envolver um
ndamero variavel de casos.

CEREAIS: sio as sementes ou graos comestiveis das gramineas, tais como trigo,
arroz, centeio, aveia.

CINESTESIA: conjunto de sensagdes resultantes da pressio aplicada na
amostra, produzida pelo movimento. Ex: ensaio do queijo pela pressio dos
dedos; ensaio da maca pela pressdao dos dentes.

COADJUVANTE DE TECNOLOGIA DE FABRICACAO: ¢ toda
substincia, excluindo os equipamentos e os utensilios utilizados na elaboracio
e/ou na consetvacio de um produto, que nio se consome por si sé como
ingrediente alimentar e que se emprega intencionalmente na elaboracio de
matérias-primas, alimentos ou seus ingredientes, para obter uma finalidade
tecnolégica durante o tratamento ou a fabricagdo. Devera ser eliminado do
alimento ou inativado, podendo admitir-se no produto final a presenca de tragos
de substancia, ou seus derivados.

69



COLESTEROL: ¢ uma gordura que estd presente apenas em alimentos de
origem animal e também ¢é produzida pelo figado. O colesterol participa dos
processos de absor¢dao de gorduras e da sintese de Vitamina D. O organismo ¢é
capaz de produzir o suficiente para cobrir as necessidades metabdlicas. Dessa
maneira, ndo ha necessidade de consumo pela alimentagio.

CONDIMENTOS OU TEMPEROS: Condimentos ou temperos sio
produtos constituidos de uma ou diversas substincias sapidas, de origem natural,
com ou sem valor nutritivo, empregados nos alimentos com o fim de modificar
ou exaltar o seu sabor.

CONTAMINACAO: existéncia no alimento de algum agente  etiolégico
indesejavel, podendo ser patogénico ou deteriorante. Presenca no alimento de
substincias, objetos ou microrganismos indesejaveis, que podem causar, ou nio,
alteracdes sensoriais e/ou doencas de origem alimentar.

CONTAMINACAO CRUZADA: transferéncia da contaminagio de uma area
ou produto para areas ou produtos anteriormente nao contaminados. Essa
contamina¢dao se da de um modo indireto, através de superficies de contato,
maos, utensilios, equipamentos, etc.

CONTROLE INTEGRADO DE VETORES E PRAGAS URBANAS:
sistema que incorpora agdes preventivas e cotrretivas destinadas a impedir a
atracdo, o abtigo, 0 acesso e/ou a proliferacio de vetores e pragas urbanas que
comprometam a qualidade higiénico-sanitaria do alimento.

COR: sensagao produzida pela estimulaciao da retina pelos raios luminosos de
comprimento de ondas variaveis.

DEFICIENCIAS NUTRICIONAIS: sio caréncias de um ou mais nutrientes.
A caréncia da vitamina A e a anemia por deficiéncia de ferro sdo as principais
deficiéncias nutricionais que acometem a populagio brasileira. Em algumas
regides brasileiras, ha ainda a deficiéncia de iodo. Recentemente a deficiéncia de
acido folico tem sido evidenciada, o que fundamentou a decisio governamental
da fortificacdo universal das farinhas de trigo e milho produzidas no pafs com
ferro e acido folico.

DESINFECGAO/SANIFICAGAO: procedimento que elimina ou reduz os
microrganismos patogénicos até niveis suportaveis, sem tisco a saide.
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DETERIORA(;AO: inclui alteragdes de sabor, odor, cor, turvagio, gis, prejuizo
das estruturas fisicas do alimento ou outro prejuizo na qualidade esperada, na
qualidade de uso ou nas propriedades funcionais.

DIGESTAO: ¢ o conjunto das transformac¢des mecanicas e quimicas que os
alimentos sofrem ao longo do sistema digestivo, para se converterem em
compostos menores, facilitando, assim, a absor¢io.

DOENCAS CRONICAS NAO-TRANSMISSIVEIS (DCNT): variam
quanto a gravidade: algumas sao debilitantes, outras sdo incapacitantes e, algumas,
letais. Afetam muitos sistemas do corpo humano e incluem a carie, obesidade,
diabetes, hipertensao arterial, acidentes vasculares, osteoporose e cancer de
muitos 6rgaos, bem como doencas coronarianas.

DOENCA DE ORIGEM ALIMENTAR (DOA): sio todas as ocorréncias
clinicas decorrentes da ingestdao de alimentos que podem estar contaminados com
microrganismos patogénicos (infecciosos ou toxinogénicos), substancias quimicas
ou que contenham em sua constituicdo estruturas naturalmente téxicas.

DOENCA TRANSMITIDA POR ALIMENTOS (DTAs): causada pela
ingestdo de alimentos contaminados, com perigos biologicos, fisicos ou quimicos
em condicoes de causarem doenca.

EMBALAR ALIMENTOS: compor ou colocar os alimentos, para uma pessoa,
dentro de um recipiente apropriado, onde serao.mantidos até serem entregues ao
consumidor.

ENXOFRE: é um mineral que tem como funcio a reparagao de tecidos e a
construcdo de outros. Suas principais fontes alimentates sdo os peixes, carnes,
alho, couve, repolho, lentilha, feijdo, soja e ovos.

ESTABELECIMENTO: qualquer edificio ou area onde o alimento ¢é
manipulado depois da colheita, assim como os ambientes contiguos que
obedecem ao controle da mesma administracao.

ESTABELECIMENTO FORNECEDOR DE ALIMENTACAO: uma
cozinha onde os alimentos sdo preparados ou reaquecidos para o fornecimento.

ESTERILIZAGAO: qualquer processo fisico ou quimico que elimine todas as
formas de vida.
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FERRO: ¢ um mineral essencial a formacdo de hemoglobina (proteina
responsavel pela oxigenacio dos tecidos do organismo) e seu “corante”. B
também presente em diversos processos biolégicos. Encontra-se no melado,
carne e farinha de peixe, figado de boi, flocos de cereais, folhas, brécolis e outros.

FIBRA ALIMENTAR: refere-se as partes dos alimentos vegetais que resistem 2
digestdo. As principais fontes de fibras sio os alimentos vegetais como grios,
tubérculos e raizes, as frutas, legumes e verduras, leguminosas e outros vegetais,
ricos em proteinas. Nenhum alimento de origem animal contém fibra alimentar.
Os alimentos com alto teor de fibras sao benéficos para a funcdo intestinal,
prevenindo a constipa¢io e possivelmente sdo fatores de protecio contra doengas
diverticulares e contra o cancer de cdlon.

FOME: ¢ considerada um instinto, as vezes doloroso, em fun¢ao das contragoes
gastricas, capaz de desencadear manifestacGes desagradaveis.

FORNECIMENTO DE ALIMENTAQAO: preparagdo, armazenamento e,
onde aplicavel, entrega (distribuicdo) de alimentos para o consumo no local de
preparagiao ou em uma unidade satélite.

FORNECIMENTO DE ALIMENTACAO PARA COLETIVIDADE:
preparacio, armazenamento e/ou entrega e servico de alimentos a um grande
nimero de pessoas.

FOSFORO: ¢ um mineral que esta presente em todas as células vivas,
participando como componente essencial nas interrelagbes com as proteinas,
gorduras e carboidratos na produgdo de energia e na formagdo e reparagido dos
tecidos. E largamente encontrado na farinha de peixe e na carne de pescado,
gérmen de trigo, aveia, queijos, etc.

FRUTA: ¢ o produto procedente da frutificacio de uma planta, destinado ao
consumo, "in natura".

GLICOSE: ¢ o constituinte basico dos carboidratos. A glicose nao sé fornece
energia ao organismo, mas também exerce a fun¢do de poupanga sobre as
proteinas, podendo também se transformar em gordura (quando consumida em
excesso na alimentacdo). Suas principais fontes sio as farinhas, féculas, paes,
biscoitos, rafzes, tubérculos, frutas, leguminosas e acucares.

GORDURA: as gorduras, ou lipidios, sio formados por 4cidos graxos e sio

classificadas de acordo com suas propriedades fisicas e quimicas. Sao essas
caracteristicas que podem ser mais ou menos benéficas para a saide humana. E
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com base nessas caracteristicas que se classificam as gorduras em saturadas e
insaturadas. Portanto, embora as gorduras componham uma alimentacio
saudavel, a quantidade e o tipo de gordura devem ser observados.

GORDURA INSATURADA OU ACIDOS GRAXOS INSATURADOS: sua
formacgdo apresenta dupla ligacdo em sua cadeia carbonica. Estd presente
naturalmente em Oleos vegetais, que sdo fontes de acidos graxos essenciais e
devem compor a alimentacio em todas as fases da vida, em quantidades
moderadas. Sio subdivididas em monoinsaturadas e poliinsaturadas.

GORDURAS OU ACIDOS GRAXOS MOINSATURADOS: apresentam
uma dupla ligacdo em sua cadeia carbonica. Sio benéficos, pois ajudam a reduzir
o colesterol LDL (colesterol mal). Entretanto, seu consumo em excesso nao ¢
recomendado. As principais fontes sio o azeite de oliva, 6leos vegetais (girassol,
canola e arroz), azeitona, abacate e oleaginosas (castanhas, nozes, améndoas).

GORDURAS OU ACIDOS GRAXOS POLIINSATURADOS: apresentam
varias duplas ligagdes em sua cadeia carbonica. Algumas gorduras poliinsaturadas
sao essenciais para manutencdo da sadde e da prépria vida. As principais fontes
sao os Oleos vegetais (6leos de algodao, milho, soja, girassol e de linhaca) e 6leo
de peixe. Os peixes em geral sdo ricos em acidos graxos poliinsaturados.

GORDURA SATURADA OU ACIDOS GRAXOS SATURADOS: sua
formacdo ndo apresenta dupla ligacio em sua cadeia carbonica. Estd presente em
alimentos de origem animal, ¢ sélida a temperatura ambiente e seu consumo deve
ser moderado, pois aumentam o risco de dislipidemias e de doengas cardiacas. As
principais fontes sio alimentos de origem animal (manteiga, banha, toucinho,
carnes e derivados, leite e laticinios integrais), embora alguns 6leos vegetais sejam
ricos nesse tipo de gordura (6leo de coco).

GORDURAS TRANS: ¢ um tipo de gordura obtido principalmente do processo
de industrializacdo de alimentos, a partit da hidrogenacio de Oleos vegetais.
Recomenda-se, no maximo, que 1% da alimentagao diaria seja proveniente desse
tipo de gordura, pois é tdo ou mais prejudicial a sadde quanto as gorduras
saturadas. Em geral, causa problemas coronarianos.

GOSTO: sensacdo percebida pelos 6rgaos gustativos, quando estimulados por
determinadas substincias solaveis.

HIDROGENAGCAO: 2 hidrogenacio converte os dleos vegetais em liquidos, e
6leos insaturados em gorduras sélidas e mais estaveis a temperatura ambiente,
produzindo um tipo de gordura conhecida como gordura trans. Ela ¢é utilizada
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com dois objetivos comerciais: primeiramente, ela possibilita a conversio de
todos os tipos de dleos vegetais e de origem animal em um unico produto
uniforme, e, em segundo lugar, esse tipo de gordura demora mais tempo para
estragar e ficar rangosa, aumentando, por conseguinte, o tempo de conservacao
dos produtos.

HIGIENE ALIMENTAR: conjunto de medidas necessarias para garantir a
seguranca e a perfeita qualidade dos alimentos em todos os estdgios de seu
cultivo, producio, transporte e distribui¢ao. Ou seja, ¢ um conjunto de agdes que
visam a protecio dos alimentos contra a contamina¢do fisica, quimica ou
biologica. E, por definicdo, tanto a inibi¢ao da multiplicacio dos microrganismos
para além de um limite nocivo a saude humana, quanto a destruicio dos
microrganismos patogénicos.

HIGIENIZAGAO/SANITIZACAO: qualquer procedimento  aplicado a0
controle, que elimine ou reduza os perigos microbiologicos até niveis suportaveis,
minimizando os riscos de transmissao de agentes patogénicos, causadores de
doengas. Dependendo da situacdo desejada, a higiene pode compreender apenas
uma simples lavagem. Pode, ainda, necessitar de uma desinfeccdo ou, em
situa¢Oes mais criticas, envolve até a esterilizacdo.

HORTALICA: ¢ a planta herbacea da qual uma ou mais partes sdo utilizadas
como alimento na sua forma natural

INFECGAO: quadro clinico decorrente da ingestio de microrganismos
patogénicos que se multiplicam no trato gastrintestinal, produzindo toxinas ou
agressio ao epitélio, como a Sabmonella SP., Shigella SP., Escherichia coli patogénica,
vibrios patogénicos, etc.

INFORMAGCOES DE ROTULO: nome do produto, CGC, inscri¢io estadual,
nimero de registto nos orgidos competentes, endereco do fabricante e do
distribuidor, ingredientes, lote, lista de aditivos, peso, volume, data de fabricacio,
prazo de validade, condi¢des de armazenamento e orientagSes para conservagio
do produto depois de aberto.

INGREDIENTE: ¢ qualquer substincia, incluidos os aditivos alimentares,
empregada na fabricacio ou preparacdo de um alimento que permaneca no

produto final, ainda que de forma modificada.

INTOXICACAO NATURAL: intoxicacio decorrente da confusio na escolha
de produtos semelhantes. Pode ocorrer com espécies toxicas de plantas e
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cogumelos ou contaminag¢ao natural de peixes, moluscos, mexilhées, substancias
toxicas, e também dinoflagelados.

INTOXICAGCAO QUIMICA: quadro clinico decorrente da ingestio de
substincias quimicas nos alimentos como agrotéxicos, pesticidas, raticidas, metais
pesados, micotoxinas (toxinas de fungos), toxinas de algas, aminas biogénicas,
aminas vasopressoras alergénicas (produzidas por microrganismos psicotréficos),
etc.

IODO: um mineral que participa na producao dos hormonios tireoidianos, que
sdo responsaveis pela regulagao do crescimento e pelo desenvolvimento organico,
regulagdo da temperatura corporal, estimulagdo do metabolismo do colesterol,
entre outras func¢des. Sua deficiéncia pode ocasionar o bécio (ou papo), surdo-
mudez, e retardo neurofisico. Sao trelativamente ricos em iodo as algas, os peixes
marinhos, os crusticeos e os moluscos do mar, as ovas de peixes, as lentilhas ¢ o
sal de cozinha.

LAVAGEM: procedimento que envolve a utilizagdio de agua e sabdo ou
detergente para melhor remogao das sujidades, podendo ou nio reduzir os
patégenos até niveis suportaveis.

LEGUME: ¢ o fruto ou a semente de diferentes espécies de plantas,
principalmente das leguminosas, utilizados como alimentos.

LIMPEZA: procedimento que envolve a simples remogdo de sujidades ou
residuos macroscopicos de origem organica ou inorganica.

LOTE: uma quantidade determinada de um alimento cozido ou pré-cozido,
produzido essencialmente sob as mesmas condi¢Ges e 20 mesmo tempo.

MAGNESIO: este mineral ¢ fundamental para a vida na terra, pois nio s6 faz
parte da composicdo dos pigmentos verdes dos vegetais, permitindo a utiliza¢do
da energia solar e producao de substancias organicas indispensaveis a vida vegetal
e animal, como pelo seu papel em diversos processos metabdlicos no organismo
humano. Ele é encontrado nas carnes, peixes, leite, cereais e vegetais.

MANIPULAGAO DE ALIMENTOS: qualquer preparagio compreendida na
produgdo, processamento, cozimento, empacotamento, armazenamento,
transporte, distribuicio e servico de alimentos.
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MANIPULADOR DE ALIMENTOS: toda pessoa que manipule ou entre em
contato com os alimentos ou com quaisquer equipamentos ou utensilios usados
na manipulacio de alimentos.

MATERIAL DE EMBALAGEM: qualquer recipiente como latas, garrafas,
caixas de papeldo, plastico ou isopor, sacos ou papel de embrulho, assim como
material de cobertura como aluminio, celofane, plastico transparente, metal,
papel, papel de cera e tecido.

METABOLISMO: pode ser considerado como a soma de processos fisicos e
quimicos que se desenvolvem no organismo vivo, pelo qual as células convertem
as substancias nutritivas em energia, calor e trabalho para a realizagdo de suas
fungdes vitais.

MINCED FISH: produto obtido a partit de uma tnica espécie ou mistura de
espécies de peixes com caracteristicas sensoriais similares, submetido a um
processo de separacdo mecanica, resultando em particulas de musculo esquelético
isentas de ossos, visceras e pele.

MINERAIS: os minerais constituem um grupo de elementos largamente
distribuidos na natureza e que exercem papel dos mais importantes em diversas
funcoes do organismo humano. Os minerais integram o corpo sob forma solida,
através da rigidez do esqueleto e dos dentes, assim como dos tecidos moles e os
musculos, e sob forma de sais soluveis nos liquidos organicos. Sdo, portanto,
essenciais a manutencio de varias fungbes de grande importincia fisiologica,
como na contratibilidade muscular, na fun¢iao dos nervos, na coagulacio
sanguinea, nos processos digestivos, no equilibrio acido-basico, no transporte de
oxigénio, entre outros.

NIACINA: vitamina que ajuda na regulacio do metabolismo dos carboidratos,
proteinas e gorduras. Sua deficiéncia causa a chamada pelagra (doenca dos 3 Ds:
dermatose, diarréia e deméncia). E encontrada principalmente em carnes, visceras,
pescado, ovos, leite, amendoim, pimentio, leguminosas e algumas frutas.

NUTRIENTES: sio substincias que estdo presentes nos alimentos, e sio
utilizadas pelo organismo. Estio divididos em macronutrientes (carboidratos,
proteinas e gorduras) e micronutrientes (vitaminas, minerais, d4gua e fibras). Nos
macronutrientes é que estdo os valores caléricos dos alimentos.

ODOR: propriedade organoléptica perceptivel pelo érgio olfativo quando certas
substancias volateis sdo aspiradas.
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ORGANOLEPTICO: relativo a um atributo perceptivel de um produto,
principalmente pelos sentidos quimicos e outros sentidos na cavidade oral.

PERIGO: contaminagiao de origem biolégica, quimica ou fisica em condicio
potencial que possa causar agravo a sadde.

PERIGO BIOLOGICO: bactéria, fungos, virus e parasitas.
PERIGO FiSICO: metais, farpas de madeira, vidros, etc.
PERIGO QUIMICO: inseticidas, agrotéxicos, antibidticos, etc.

PIRAMIDE ALIMENTAR: ¢ um instrumento de orientacio nutricional
utilizado por profissionais com o objetivo de promover mudancas de habitos
alimentares. O objetivo disto é promover a saude global dos individuos e prevenir
doengas.

POLPA DE PEIXE: ¢ um produto intermediario, oriundo do processo de
filetagem, que setve como matéria-prima na obtencio de diversos produtos.

PORCIONAMENTO: divisio dos alimentos, imediatamente depois do
cozimento, em porcées individuais ou multiplas.

POTASSIO: ¢ um mineral importante que desempenha diversas funcdes em
varios sistemas e 6rgaos, como no metabolismo.dos carboidratos e das proteinas.
Atua na transmissdo nervosa, no tonus musculat, na funcdo renal, na contragio
dos musculos cardfacos e no equilibrio da agua no organismo. O potassio ¢é
encontrado em quase todos os alimentos, sendo os mais ricos e utilizados a batata
inglesa, carnes, peixes, aves, leguminosas, couve, banana, laranja, entre outras
fontes.

PRAGAS: quaisquer animais ou aves capazes de contaminar direta ou
indiretamente os alimentos.

PROCEDIMENTO OPERACIONAL PADRONIZADO (POP): ¢ um
procedimento escrito de forma objetiva que estabelece instrugdes sequenciais para
a realizacdo de operacGes rotineiras e especificas na producio, armazenamento e
transporte de alimentos. B aplicado 208 estabelecimentos
processadores/industrializadores nos quais sejam realizadas algumas das seguintes
atividades:  producio/industrializacio, fracionamento, armazenamento e
transporte de alimentos industrializados, complementando as Boas Praticas de
fabricacao.
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PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR: programa
nacional que visa suplementar a alimentagdao do aluno durante o intervalo de suas
atividades escolares, melhorando suas condi¢bes nutricionais e sua capacidade de
aprendizagem. Objetiva também formar bons habitos alimentares.

PROTEINA: ¢ constituida por unidades simples chamadas de aminoacidos e
forma a substincia fundamental de todos os seres vivos, em virtude de sua
importancia no organismo, desde o mais simples ao mais evoluido na escala
zoologica. As proteinas fazem parte da estrutura de cada célula do organismo,
existindo proteinas que possuem fungdes especificas em certas células e tecidos
especializados, na formacdo de enzimas ou fermentos, de secre¢oes glandulares e
na formacido de hormoénios. Dessa forma, sendo as protefnas os elementos
principais dos tecidos organicos, hd necessidade de sua presenca na alimentacio,
em quantidades varidveis. Além disso, é preciso atentar sobre sua qualidade
biolégica. O controle de sua qualidade e quantidade pode oferecer vantagens para
a construgio e a reparacao celular e tecidual.

PUTREFAGCAO/DETERIORACAO: decomposigio da matéria orginica pela
acio das enzimas dos microrganismos. Também pode ser causada por enzimas
proprias das células dos produtos.

RAIZES, TUBERCULOS E RIZOMAS: sio as partes subterrineas
desenvolvidas de determinadas plantas, utilizadas como alimento. Ex: tubérculo
(batatinha), rizoma (araruta), raiz (cenoura).

SABOR: expetiéncia mista, mas unitaria, de sensagdes olfativas, gustativas e
tateis, percebida durante a degustagdo. O sabor ¢ influenciado pelos efeitos tateis,
térmicos, dolorosos e/ou cinestésicos.

SACIEDADE: ¢ a sensacdo oposta a do apetite, relacionada com diversos
fatores. Depende do estimulo do centro do apetite, pois os alimentos possuem
uma agdo direta com a funcdo do estomago, tempo de permanéncia nesse 6rgio,
producio de suco gastrico, tempo de evacuagao do bolo gastrico (alimentos
misturados a enzimas, salivas e outras substancias) e o estado em que se
encontram os alimentos a ingerir.

SAUDE: estado de completo bem-estar fisico, mental e social. Vale lembrar que
nao consiste somente na auséncia de uma doenca ou enfermidade (OMS).

SEGURANCA ALIMENTAR: conceito que envolve a quantidade, produgio e
acesso universal aos alimentos, e aspectos nutricionais, relativos a composi¢ao, a
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qualidade e ao aproveitamento bioldgico e a qualidade dos alimentos envolvendo
as condigdes sensoriais, fisico-quimicas e microbiolégicas.

SEGURANCA DOS ALIMENTOS: conceito relativo as medidas de controle
higiénico dos alimentos, como as boas praticas e os POPs e a seguranca,
envolvendo o controle sanitrio através de medidas eficazes para controle dos
perigos biolégicos, fisicos e quimicos.

SODIO: ¢ um mineral que desempenha varias fungdes no organismo, como a
regulagio osmotica do sangue e demais fluidos do corpo, movimentagio e
excitagdo muscular. Se consumido em excesso, pode ser o responsavel pela
hipertensio arterial (pressao alta) nos individuos. Esta presente em maior
quantidade em alimentos de origem animal do que nos de origem vegetal. F
possivel encontra-lo, ainda, no sal de cozinha (cloreto de sédio).

SURTO DE DTA: cpisédio no qual uma ou mais pessoas (dependendo do
agente agressor e¢ dos dados epidemiologicos) apresentam sintomas clinicos
semelhantes depois de ingerirem alimentos de mesma origem e procedéncia.

TATO: reconhecimento da forma e do estado dos corpos por meio de contato
direto com a pele.

TEXTURA: todas as propriedades reoldgicas e estruturais (geométrica e de
superficie) de um alimento. Sdo perceptiveis pelos receptores mecanicos, tateis e,
eventualmente, pelos receptores visuais e auditivos.

TOXINA: substincia biologica prejudicial a0 organismo, produzida por
microrganismos.

TOXINFECGAO: quadro clinico decorrente da ingestio de quantidades
aumentadas de bactérias na forma vegetativa, que liberardo toxinas no trato
gastrintestinal ao esporular, porém sem colonizar, como o Clostridium perfringens e
Bacillus cerens classico.

TOXINOSE: quadro clinico conseqiiente a ingestio de toxinas bacterianas pré-
formadoras nos alimentos, decorrente da multiplicagdo de bactérias toxinogénicas
nos alimentos, como o Staphylococcus anrens, Clostridium botulinum e Bacillus cerens
emético.

VERDURA: ¢ a parte geralmente verde das hortaligas, utilizadas como alimento
no seu estado natural.
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VISAO: discriminagao de diferengas no meio externo, resultante da impressao
sensorial produzida pelos raios luminosos nos olhos.

VITAMINA: sio agentes essenciais ativos para manuten¢io das fun¢des do
corpo. As vitaminas constituem um grupo de substincias organicas de
composicao quimica e funcGes bioldgicas diversas, que sio fornecidas em
pequenas quantidades na dieta. Sdo classificadas pela sua acdo biolégica e em
termos de suas caracteristicas fisico-quimicas, ndo possuindo quilocalorias.

VITAMINA A: essa vitamina foi a primeira a ser descoberta, por isso carrega
esse nome. Ela exerce diversas fun¢bes importantes no organismo, como agao
protetora na pele e mucosas e papel essencial na funcdo da retina e na capacidade
funcional dos 6rgios de reproducio. F encontrada principalmente no figado e
rim de animais terrestres e aquaticos, leite integral, creme de leite, queijos,
manteiga, peixes (albacora, atum, bacalhau, bonito, hipoglosso, cacio, entte
outros), gema de ovos, vegetais folhosos, legumes e frutas.

VITAMINA Bl (TIAMINA): esta relacionada ao metabolismo dos
carboidratos, absor¢do de oxigénio no cérebro, equilibrio do sistema nervoso.
Assegura o crescimento normal. Essa vitamina previne ainda o beribéri, uma
doenca decortrente do consumo quase que exclusivo de arroz, que pode provocar
alteracGes no sistema nervoso, no aparelho cardiovascular, vomitos, insonia,
palidez, agitacdo, edema de face e extremidades, convulsées, que podem evoluir
para morte ou tomar forma cronica por certo tempo. A vitamina é encontrada em
raizes, leite, gema de ovo, pescado (principalmente no musculo escuro, figado e
nos olhos), amendoim, gérmen de trigo e cereais integrais.

VITAMINA B2 (RIBOFLAVINA): apresenta papel dos mais importantes em
diversos processos metabdlicos,achando-se envolvida na transformacdo das
gorduras, proteinas e carboidratos e na conservacio de tecidos, principalmente do
globo ocular. Suas maiores fontes sdo representadas pelas carnes, visceras, leite,
queijos, gema de ovo, vegetais folhosos, legumes e certas frutas.

VITAMINA B6 (PIRIDOXINA): atua no metabolismo das proteinas e
gorduras. O pescado ¢ uma fonte rica de piridoxina, apresentando-se o figado
com teor mais elevado do que a carne. As carnes de porco também sio Otimas
fontes, além de leite, ovos e os vegetais como a batata inglesa, aveia, banana e o
gérmen de trigo.

VITAMINA B12: essa vitamina previne a anemia perniciosa (doenga auto-

imune) e outros tipos de anemias. Ela ¢é fator essencial para o crescimento de
varias espécies animais, atuando como substancia intermediaria na formacao dos
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glébulos sanguineos, dos nervos e também do DNA. As principais fontes
alimentares sio as carnes, figado, rim, ovos, pescado, leite e queijos.

VITAMINA C: ¢ uma vitamina hidrossoluvel, responsavel pela conservacio de
vasos sanguineos e tecidos, auxilia na absor¢do do ferro, favorece resisténcia a
infecgGes, promove a cicatrizagdo e o crescimento normal dos ossos. B
encontrada em limdo, laranja, abacaxi, mamao, goiaba, caju, alface, agrido, tomate,
cenoura, pimentio, nabo, espinafre, etc.

VITAMINA D: essa vitamina previne o raquitismo, doenca decorrente da
mineralizacdo inadequada do osso em crescimento. (esta doenca, inclusive, estd
entre as doengas mais freqiientes da infancia em muitos pafses em
desenvolvimento). Esta vitamina previne também a osteomaldcia (doenca
semelhante ao raquitismo, mas que acomete os adultos). A Vitamina D ¢é
encontrada em grande quantidade no éleo de figado de peixes, como lambari,
bacalhau, arenque, atum e cagio.

VITAMINA E: a vitamina E ¢ um antioxidante, usada para prevenitr que outras
substincias se.combinem com o oxigénio e sejam modificadas por ele, como
alguns constituintes celulares, além de prevenir a formagdo de produtos toxicos
da oxidagdo. Ela é encontrada no germe de trigo e em seu 6leo, 6leo de soja,
arroz, algoddo, milho, girassol, gema de ovo, vegetais folhosos e legumes, além
dos peixes como a truta, enguia, abalone, camario, caranguejo, etc.

VITAMINAS HIDROSSOLUVEIS: sio vitaminas soliveis em agua, sendo
compostas pelo grupo das Vitaminas do Complexo B e da Vitamina C.

VITAMINAS LIPOSSOLUVEIS: sio vitaminas soliveis em lipidios ou
gorduras: A, D, E e K.
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ANEXO 1

Critérios de temperatura no recebimento da matéria-prima

MATERIA-PRIMA

TEMPERATURA

Carnes refrigeradas (bovina, suina, ave,
pescado)

Até 6°C com tolerancia até 7°C

Frios e embutidos industrializados

Até 10°C ou de acordo c/ fabricante

Hortifrutigranjeiros “in natura”

Temperatura ambiente

Hortifrutigranjeiros ~ pré-processados
resfriados

Até 10°C ou de acordo ¢/ o fabricante

Laticinios e derivados

Até 10°C ou de acordo c/ o fabricante

Massas frescas

Até 6°C com tolerancia até 7°C

Produtos congelados (carnes, peixes,
hortifruti, sucos, etc)

-18°C com tolerancia até -12°C

Produtos refrigerados

Até 6°C com tolerancia até 7°C

Produtos resfriados

De 6°C a 10°C ou de acordo ¢/ o
fabricante

Produtos “estoque seco”

Temperatura ambiente

Produtos industrializados

Registrada na embalagem

Produtos salgados, defumados, curados

Registrada na embalagem

Sobremesas refrigeradas

Até 6°C com tolerancia até 7°C

Sucos concentrados estabilizados

Registrada na embalagem

Sucos concentrados resfriados

Até 10°C ou de acordo ¢/ o fabricante

Compilado de Manual ABERC de Priticas de Elaboracio e Servico de RefeicGes

para Coletividades (2002).

ALIMENTOS TEMPERATURA DE | TEMPO MAXIMO DE
CONGELADOS CONGELAMENTO ARMAZENAMENTO

Carnes cruas ou  cozidas

(inclusive pescados) sobremesas

e outros alimentos

CONGELADOS

Alimentos congelados De 0°C 2 -5°C Até 10dias

Alimentos congelados De -5°C a -10°C Até20 dias

Alimentos congelados De -10°C a -18°C Até 30 dias

Alimentos congelados Abaixo de -18°C Até 90 dias

Compilado de Manual ABERC de Priticas de Elaboracio e Servico de RefeicGes

para Coletividades (2002).
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ALIMENTOS TEMPERATURA DE | TEMPO MAXIMO DE
REFRIGERADOS REFRIGERACAO ARMAZENAMENTO
Carnes (exceto pescados) | Até 4°C Por 72 horas
e seus produtos

manipulados crus

Pescados e seus produtos | Até 4°C Por 24 horas
manipulados crus

Alimentos ~ pés-cocgao | Até 4°C Por 72 horas
(exceto pescados)

Pescados pés-cocgdo Até 4°C Por 24 horas
Sobremesas,  frios e | Até 4°C Por 72 horas
laticinios manipulados

Sobtremesas, frios e | Até 6°C Por 48 horas
laticinios manipulados

Sobtremesas, frios e | Até 8°C Por 24 horas
laticinios manipulados

Maionese manipulada e | Até 4°C Por 48 horas
misturas de maionese

com outros alimentos

Maionese manipulada e | Até 6°C Por 24 horas
misturas de maionese

com outros alimentos

Hortifruti in natura pos- | Até 10°C Por 72 horas

manipulados

Compilado de Manual ABERC de Praticas de Elaboracio e Servico de Refei¢Ses

para Coletividades (2002).
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Critérios de temperatura e tempo para refrigeracao

PRODUTO TEMPERATURA TEMPO DE
ARMAZENAMENTO
Alimentos industrializados | Indicada p/ fabricante | Validade na embalagem
(embalagem fechada)
Alimentos pos-coccio | Até 4°C 72 horas
(exceto pescados)
Alimentos pos- | Até 4°C 72 horas
manipulados/embalagens
abertas (exceto pescados)
Amostras de alimentos Até 4°C 72 horas
Carnes cruas e  seus | Até 4°C 72 horas
produtos manipulados
(exceto pescados)
Descongelamento de | Até 4°C Tempo necessario
alimentos sob refrigeracio
Dessalgue de carnes sob | Até 4° Tempo necessario
refrigeracdo
Hortifruti manipulado Até 10°C 72 horas
Massas frescas Até 4°C 72 horas
Ovos “in natura” Até 10°C 14 dias
Pescados crus ou cozidos e | Até 4°C 24 horas
seus produtos manipulados
Sobtremesas, frios e | Até 4°C 72 horas
laticinios manipulados
Sobtremesas, frios e | Até 6°C 48 horas
laticinios manipulados
Sobtremesas, frios e | Até 8°C 24 horas
laticinios manipulados
Maionese e misturas de | Até 4°C 48 horas
maionese  com  outros
alimentos
Maionese e misturas de | Até 6°C 24 horas
maionese com  outros
alimentos

Compilado de Manual ABERC de Praticas de Elaboracio e Servico de Refei¢Ges

para Coletividades (2002).
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Procedimentos a//e{//mz/r/.r para /)re'—/)7“0/)//7“0//}/'6/)///"(1_[{70

Etapa onde os alimentos sofrem tratamento ou modificagdes através de
higienizacio, tempero, cotte, potcionamento, selecio, escolha, moagem e/ou
adicio de outros ingredientes.

» Lavar em 4gua potavel as embalagens impermedveis, antes de abrti-las;

» O tempo de manipulacio de produtos pereciveis em tempetratura
ambiente nio deve exceder a 30 minutos por lote e a 2 horas em area
climatizada entre 12°C e 18°C.

Distribuicio de alimentos (Secretaria de Satide do Estado de Sdo
Paulo - Portaria CVS-6/99)

Etapa onde os alimentos estio expostos para o consumo imediato, porém sob
controle de tempo e temperatura para nao ocorrer multiplicagdio microbiana e
protegidos de novas contamina¢des, devendo serem seguidas as seguintes
condutas e critérios para distribuicio de alimentos quentes e frios:

Alimentos quentes

» Podem ficar na distribuicdo ou espera a 65°C ou mais pot no maximo 12
horas ou a 60°C por no maximo 6 horas ou abaixo de 60°C por 3 horas;

» Os alimentos que ultrapassarem os prazos estipulados devem ser
desprezados.

Alimentos frios

Alimentos frios potencialmente perigosos que favorecem uma rapida
multiplicacio microbiana:

» Devem ser distribuidos no méximo a 10°C por até 4 hotas;

» Quando a temperatura estiver entre 10°C e 21°C, s6 podem permanecet
na distribui¢io por 2 horas;

» Alimentos frios que ultrapassem os ctitérios de tempo e temperatura
estabelecidos devem ser desprezados.
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Requisitos para reaproveitamento de sobras (Secretaria de Satde do
Estado de Sdo Paulo - Portaria CVS-6/99)

Sobras quentes
Sobras que ficaram sob requisitos de seguranga, devem ser:

» Reaquecidas a 74°C e mantidas a 65°C ou mais para serem servidas, por
no maximo 12 horas;

» Reaquecidas a 74°C e quando atingirem 55°C na superficie devem ser
resfriadas a 21°C em 2 horas, devendo atingir 4°C em mais 6 horas, para
serem reaproveitadas no maximo dem 24 horas;

» Na conduta acima, ap6s atingirem 55°C, podem set congeladas, devendo
serem seguidos os critérios de uso para congelamento;

» Alimentos que sofferem tratamento térmico e que sido destinados a
refrigeracio devem ser armazenados em volumes ou utensilios com
altura maxima de 10 cm, devendo serem cobertos quando atingirem a
temperatura de 21° ou menos.

Sobras frias
Sobras de alimentos que ficaram sob requisitos de seguranca, devem ser:

» Refrigerados de modo que a temperatura interna do alimento atinja 4°C
em 4 horas, podendo ser utilizados por no maximo 24 horas;

» ‘Também podem ser reaproveitados para pratos quentes, devendo ser
levados a cocgdao a 74°C e mantidos a 65°C para distribui¢do por no
maximo 12 horas;

» Apos atingirem 55°C devem ser resfriados a 21°C em 2 horas e
atingirem 4° em mais 6 horas, devendo ser mantidos nesta temperatura

para reaproveitamento, como pratos quentes, por no maximo 24 horas;

» No reaproveitamento citado antetiormente, as sobras também podem
ser congeladas, segundo os critérios de uso para congelamento.
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ANEXO 2

TABELA I - Produtos de panificacdo, cereais e derivados, outros graos,

raizges e tubércunlos

(1 por¢do aproximadamente 150 kcal)

ALIMENTO Valor de[Medida Peso IFormas de
referéncia  [Caseira (g) fmédio porppresentacio  das
) medida  [medidas caseiras no
cascira (g) frétulo, sem e com
arredondamento
Amido de milho, fécula deP0 g Colher deP0Og 1 Colher de sopa
batata, araruta, fécula de arroz, sopa
polvilhos, tapioca e outros
amidos
Arroz branco (cru) 50 ¢ Xicara 180 ¢ 1/4 de xicara
IArroz branco cozido 125 ¢ Colher deP5 g 5 Colheres de sopa
sopa
Arroz integral (cru) 50 ¢ Xicara 180 ¢ 1/4 de xicara
Arroz integral cozido 125 ¢ Colher deP5¢g 5 Colheres de sopa
sopa
IArroz parboilizado (cru) 50 ¢ Xicara 180 ¢ 1/4 de xicara
Arroz parboilizado cozido 125 ¢ Colher deP5¢g 5 Colheres de sopa
sopa
IArroz  parboilizado  integrall50 g Xicara 180 ¢ 1/4 de xicara
(cru)
Arroz  parboilizado  integralll25 g Colher deP5¢g 5 Colheres de sopa
cozido sopa
IArroz pré cozido 50 g cru oufXicara (ctu){180 g 25¢ [1/4 de xicara (ctu) 5
125¢ cozido fou Colheres de sopa
Colher de
sopa
IAveia em flocos com outrosOg Colher  defl5g R,7 Colheres de
ingredientes sopa sopa ou  21/2
Colheres de sopa
IAveia em flocos pura 10 g Colher  defl5g R,7 Colheres de
sopa sopa ou 21/2
Colheres de sopa
Barra de cereais Unidade Unidade | 1 barra ou unidade
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Batata cozida embalada afl80¢g Unidade  H4Og unidades ou
vacuo pequena ou batatas 4 V2
colher  de Colheres de sopa
sopa cheia
icada
Batata fresca ou congeladall00 g Unidade 5g K Colheres de sopa
palito pequena ou
colher  de
sopa cheia
icada
Biscoitos doces e salgadosP0 g biscoitos  [Variavel biscoitos ou
(amanteigados, recheados, unidade
cobertos, waffle, e outros)
Biscoitos doces e salgadostO g biscoitos  [Variavel biscoitos ou
secos unidades
Biscoitos em embalagens paralPacote Pacote Variavel 1 pacote ou|
consumo individual individual  [individual unidade
Bolos, todos os tipos 50 ¢ Fatia médial50 g 1 fatia
Broa de milho 10 o Fatia 10 o 1 fatia ou unidade
Brownies 10 o Unidades [Varidvel |  fatias, unidades
ou fatias ou outro  termo
hpropriado
Canjica (grao cru) 15 o Xicara 135g ,33 xicara ou 1/3
xicara
Canjiquinha 15g Xicara 110g 0,26 xicara ou Y4 de
xicara
Cereais integrais (cru) U5 o Colher deP0 g 2,2 Colheres de
sopa sopa ou 2 Colheres
de sopa
Cereal matinal em embalagens[Variavel Pacote variavel [l pacote, unidade
para consumo individual individual ou outro  termo
apropriado
Cereal matinal leve (ex. krispis) |15 g Xicara 30 ¢ 1/2 Xicara
Cereal matinal pesando entreP30 g Xicara 10 o 0,75 xicaras ou 3/4
20g e 43g por xicara (ex.Corn de xicara
flakes).
Cereal matinal pesado pesandof0 g Xicara 55 ¢ 73 xicaras ou 3/4
mais do que 43 g por xicara de Xicara
(ex. ricos em fibras)
Creme de milho 50g Xicara Og 55 xicara ou 2
xicara
Curau de milho 50 g Colher de[35g 1,4 Colher de sopa
sopa ou 11/2 Colher de
sopa
Far. de milho 50 g Colher de[l4g 3 1/2 Colheres de
sopa sopa
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Far. De milho (biju) 50g Colher  de|lOg 5 colheres de sopa
sopa
Far. De milho flocada (flocosf50g Xicara 5g ,53 xicara ou Y2
ré-cozido) xicara
Far. mandioca 50 g Colher  de|l6g B,1 Colheres de
sopa sopa 3 Colheres de
sopa
Farelo de cereais 10 g Colher  de|lOg 1 Colher de sopa
sopa
Farinha de aveia 50 g Colher  defl8g 2,8 Colheres de
sopa sopa ou 3 Colheres
de sopa
Farinha de rosca 50 g Colher de|l5g B,3 Colheres de
sopa sopa ou 3 1/2
Colheres de sopa
Farinha de trigo 50 ¢ Xicara 100 ¢ 1/2 Xicara
Farinha de trigo integral 50 ¢ Xicara 100 ¢ 1/2 xicara
Farinha Lactea 35 g Colher del7 g 5 Colheres de sopa
sopa
Farinhas de cereais pré-cozidos0 g Colher de[/g 5,7 Colheres  de
sopa sopa ou 6 Colheres
de sopa
Farofa pronta 50 g Colher  defl5g 33 Colheres de
sopa sopa ou 31/2
Colheres de sopa
Flocos de cereais 10 o Colher dep g 8 Colheres de sopa
sopa
Fuba mimoso ou farinha deP50 g Xicara 100g 5 xicara ou Y
milho xicara
Fubd pré-cozido 50 g Xicara 100g 0,5 xicara ou V2
xicara
Germe de trigo 15 ¢ Colher  de[lOg 11/2 Colher de sopa
sopa
IMandioca congelada prontall00 g Pedaco 15 ¢ unidades ou
ara fritar edacos
IMandioca fresca ou congelada (100 g Pedacos  [30g unidades ou
edacos
IMandioca, card,  inhame|l40 g Pedacos  [30g unidades ou
cozidos embalados a vicuo edacos
IMassa alimenticia instantdnealPacote Pacote 80 unidades oy
em embalagens para consumofindividual  findividual [pacotes
individual
IMassa alimenticia seca 100 g Nao tem | [nformar sé em
ramas
IMassa fresca para lasanha 100 g Nio tem | Informar sé em
cramas
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IMassa fresca pata pastel 50g Nio tem | Informar sé em
ramas
IMassa fresca para pizza Og Unidade | unidades  ou|
discos
IMassa fresca recheada 150 g Nio tem | Informar sé em
ramas
IMassa fresca sem recheio 125 ¢ Nio tem |- Informar s6 em
ramas
IMassa pré-cozida para lasanha P5 g Nio tem | Informar sé em
ramas
[Massa seca para lasanha 50 g Folhas L | unidades ou
folhas
IMassa seca para preparo deR5 g - - Informar sé em
sopa ramas
Misturas para o preparado de[Fragio Colher  de[Variavel Colheres  de
(todos os tipos) suficiente  [sopa sopa
para fazer 1
01r¢ao
INhoque (massa fresca oufl50 g Nao tem | [nformar sé em
congelada) ramas
Outros pies embalados niof50 g Fatia Variavel unidades ou
fatiados com ou sem recheio fatias
Paes de forma, todos os tipos  [fatia Fatia Variavel unidades  ou|
fatias
[Panetone 80 ¢ Fatia 80g unidades ou
fatias
Pao bisnaguinha unidade Unidade  [18g unidades oul
bisnaguinhas
[Pio para cachorro quente e[Unidade Unidade [0g | unidades ou
hamburguer des
PAo croissant unidade Unidade  [Variavel | unidades ou]
des
Pio de batata resfriado €50 g Unidade P5¢g | unidades ou
congelado des
Pao de queijo congelado 10 o Unidade PO g | unidades ou
des
[Pio francés 50 g Unidade [0g | unidades ou
aes
Pipoca 25 ¢ Xicara g P,8 xicaras ou 3
xicaras
[Polenta pronta 150 g Fatia  ouff0 g unidades ou
unidade fatias
Sagu (cru) 50 g Colher deP5 g P Colheres de sopa
sopa
Semi-prontos de arroz emlfl/2 pacote [1/2 pacote [Varidvel |1/2 pacote
acotinhos para 2 pessoas (cru)
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Torradas B0 g Unidade  [Variavel unidades ou
torradas

Trigo para kibe 50 g Colher  deP30g 1.7 Colher de sopa

sopa ou 2 Colheres de

sopa
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TABEILA II - Verduras, legumes ¢ conservas vegetais

(1 porgdo aproximadamente 15 kcal)

IALIMENTO Valor  deMedida [Quantidade [Formas de
referéncia [Caseira |média  porapresentacdo das
(2) () medida medidas caseiras 1o
caseira (g) [rétulo, sem e com
arredondamento
Azeitonas com caroco (10 g Unidade [5g | unidades ou outro
termo apropriado
\Azeitonas recheadas |08 g Unidade [5g | unidades ou outro
termo apropriado
IAzeitonas sem carogo (08 g Unidade g | unidades ou outro|
termo apropriado
Concentrado deP5 g Colher de0g 1,3 Colher de sopa ou
vegetais,  (puré ¢ sopa 1 1/2 Colher de sopa
extrato)
IMolho de vegetais 60 g Colher de0g 3 Colheres de sopa
sopa
[Palmito 100 g Unidade [50 | unidades ou outro
termo apropriado
Picles 15 ¢ Colher def22 ,7 Colher de sopa ou
sopa 1 Colher de sopa
Polpa de vegetais 50g Colher def0 g 2 1/2 Colheres de sopa
sopa
Sucos de vegetais (ex[100 ml Copo 200 ml 1/2 copo
tomate)
Todos os  demaisf/0 g Colher de35g P Colheres de sopa
vegetais sem molho, sopa
frescos, congelados e
embalados a  vacuo
linclui milho e ervilha.
Vegetais em conservall5 g Colher de|Variavel | Colheres de sopa
(cogumelo, tomate sopa
seco, ervilha,|
alcaparras)
Vegetais frescos(l0 g Colher defl0 g 1 Colher de sopa
usados como| sopa
temperos  (pimentio,)
salsinha,  cebolinha,
coentro)
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TABEILA III - Frutas, sucos, nectars e refrescos de frutas

(1 porgio aproximadamente 70 kcal)

ALIMENTO Valor deMedida [Quantidade [Formas de
referéncia [Caseira fmédia  potjapresentacdo das
() (2 imedida imedidas caseiras 1no|
caseira (g) [rétulo, sem e com
hrredondamento
Frutas congeladas ouf50 g Unidade [Variavel 1 unidade ou outro

enlatadas

termo apropriado

Frutas secas (ameixa30 g Unidade [Variavel 1 unidade ou outro
abacaxi, maca, uva termo apropriado
assa etc)
Polpa de frutasp0 g Unidade [Variavel 1 unidade ou outro
diversas em saquinhos termo apropriado
Purés, chutneys ¢50g Colher [30g 1,66 Colher de sopa ou
acompanhamentos 4 de sopa 1 1/2 Colher de sopa
base de frutas
Suco de frutasPorcao Colher [Variavel |  Colheres de sopa
concentrado congelado suficiente  |de sopa
para  fazer
200 ml
Suco, néctar e refresco200 ml Copo 200 ml 1 copo
de frutas orande
nivelado
Suco, néctar e refrescolUnidade Unidade [Variavel 1 unidade ou outro
de frutas pronto em termo apropriado
embalagens para
consumo individual
Sucos de frutasp> ml Colher |5 ml 1 Colher de cha
utilizados como de cha

ingredientes (ex. limao)
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TABELA IV - Leite e

derivados

(1 porcio aproximadamente 120 kcal)

IALIMENTO Valor  deMedida |Quantidade |[Formas de apresentagdo
referéncia [Caseira |média  porfdas medidas caseiras no
(2 (2) medida rétulo, sem e com
caseira (g) rredondamento
[Bebida lictea 200 ml Copo 200 ml 1l copo ou outro termo
ppropriado
Bebida lactea em|Unidade [Unidade [80 ml 1 unidade ou outro termo
embalagens para consumo apropriado
lindividual
Chantilly 30 ¢ Colher depOg 1 ¢ 1/2 colheres de sopa
sopa
Creme de leite e similares 5 g Colher de|l5 g ,6 colher de sopa ou "2
sopa colher de sopa (inteiro) 1
colher de sopa (half &
half)
Coalhada 200 ml oufCopo ouR00ml 1 unidade ou outro termo
ote Pote apropriado
Logurte com polpa 200 ml oufCopo oufl20 ml 1 unidade ou outro termo
ote ote hpropriado
logurte de frutas 200 ml oufCopo oufl40 ml 1 unidade ou outro termo
ote Pote apropriado
Outros iogurtes 200 ml oufCopo ou200 ml 1 unidade ou outro termo
ote Pote hpropriado
[Leite  aromatizado  em[Unidade [Unidade [150ml 1 unidade ou outro termo
embalagens para consumo apropriado
lindividual
[cite condensado 30 ¢ Colher de|l5g R Colheres de sopa
sopa
[Leite em pé - todos osFracio Colher defl5g | Colheres de sopa
tipos suficiente  [sopa
para fazer
200 ml
[Fracao
[eite em p6 com adigoes puficiente - (Colher dcng | Colheres de sopa
para fazerfsopa
200 ml
I cite fluido (inclui200 ml Copo 200 ml 1 copo
aromatizados)
Leite evaporado 30 ml Colher de|l5 ml P Colheres de sopa
sopa

94




I _cite fermentado em|Unidade  [Unidade [variavel 1 unidade ou outro termo
embalagens para consumo apropriado
lindividual
Queijo cottage 30 ¢ Colher deP0g 1 Colher de sopa
sopa
Queijo cremoso 30 g Colher de[30g 1 Colher de sopa
sopa
Queijo frescal 30 ¢ Fatias  BOg | fatias, unidades ou
outro termos apropriado
Queijos em embalagens paralUnidade  [Unidade P5¢g 1 unidade ou outro termo
consumo individual (inclui apropriado
fatiado embalado)
Queijo processado 30g Variavel R0 g unidade ou outro
termo apropriado
Queijo mussarela 30 g IFatias P0g | fatias, unidades ou|
outro termos apropriado
Queijo petit-suisse Unidade [Unidade R5¢g 1 unidade ou outro termo
hpropriado
Queijo provolone B0 g IFatias 15¢ | fatias, unidades ou|
armesio. outro termos apropriado
Queijo prato 30 ¢ Fatias ~ ROg | fatias, unidades ou
outro termos apropriado
Queijo ralado 15¢g Colher defl5g 1 Colher de sopa
sopa
Requeijio cremoso 30 ¢ Colher deP0g 1 Colher de sopa
sopa
Requeijao de corte 30 g IFatias 30 g | fatias, unidades ou
outro termo apropriado
Ricota 50 g Fatias oufOg | fatias, unidades ou
edacos outro termo apropriado
. PO g .
, Fatias oul fatias ou  outto
Sobremesas lacteas 65 ¢ .
pedacos termo apropriado
Outros queijos 30 g [Fatia oul[Variavel fatias, unidades ou outro|
edaco termos apropriado
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TABELA 17 - Carnes, peixes ¢ ovos

(1 porcio aproximadamente 130 kcal)

ALIMENTO Valor  deMedida Quantidade[Formas de
referéncia |Caseira (g) |média porapresentacdo das
() medida medidas caseiras no
caseira (g) [rétulo, sem e com
arredondamento
IAlmondegas de carne00 g Almondegas 30g | almodndegas,
frango ou chester unidades ou outro
termo apropriado
IAnchovas em conserva[l5 g Pedacos Variavel | pedagos,unidades
u outro  termo
apropriado
Apresuntado B0 g Fatias 15¢ | fatias, unidades
ou  outro  termo
apropriado
Atum,  sardinha 50 g Pedacos 20g | pedagos,unidades
outros  peixes  em) ou  outro  termo
conserva (exclui apropriado
anchovas).
Embutidos cozidos de50 g Fatias 15¢ fatias, unidades
aves ¢ suinos u outro  termo
apropriado
Carne bovina  cruall00 g dePedaco Bifefl00 g | bifes, unidades
(resfriada oujparte médio ou  outro  termo
congelada) comestivel [Gramas apropriado
(para carne
moida)
Unidade, potrc¢io ou
Carnes cozidas S0g Unidade  |variavel utro termo
apropriado
Caviar 15¢g Colheres defl5 g 1 Colher de sopa
sopa
Charque B0 g Pedacos Variavel | pedagos,
unidades ou outro
termo apropriado
Chester 80 g Fatia 15¢ | fatias, unidades
ou  outro  termo
apropriado
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Empanados de frangoB0 g Pedacos Variavel | pedagos,

congelados prontos unidades ou outro

para consumo (todo os termo apropriado

tipos, com ou sem

recheio)

Empanados de carne80 g Pedacos Variavel | pedacos,

suina congelados| unidades ou outro

prontos para consumo, termo aproptriado

(todo os tipos, com ouy|

sem recheio)

Empanados de peixe80 g Pedacos Variavel | pedagos,

congelados prontos unidades ou outro

para consumo (todo os termo apropriado

tipos, com ou sem

recheio)

Filé, posta, medalhdo €110 g Filés, Variavel filés, unidades

outros cortes de peixe] postas, ou  outro  termo

congelado (inclui medalhdes, apropriado

salmao quando| etc

congelado)

Frango cru em pedagos|l00 g delPedagos Variavel | pedagos,

(resfriado ou parte unidades ou outro

congelado) comestivel termo apropriado

Hamburguer Unidade |Unidade  [Variavel |l unidade ou outro
termo apropriado

Carnes  salgadas  ¢[100 g Pedagos Variavel | pedagos,

[ngredientes para unidades ou outro

feijoada, base carne termo apropriado

(mistura ou cada um)

[Kani-kama Unidade |[Unidade Variavel [l unidade ou outro]
termo apropriado

Kibe congelado Unidade |Unidade  [Variavel |l unidade ou outro
termo apropriado

Lingtiica cozida 60g Unidade Variavel  junidade ou outro
termo apropriado

Lingtiica fresca 60g Unidade Variavel |l unidade ou outro
termo apropriado

[ ingiiica defumada 602 Unidade  [Variavel [l unidade ou outro
termo apropriado

Carnes e cortes suinos{l00 g de|Fatia ouf50 g | fatias, unidades

crus parte pedago ou  outro  termo

comestivel apropriado
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IMarinado de peixe oufd0 g Pedacos Variavel | pedagos,
frutos do mar unidades ou outro
termo apropriado
IMarinado e temperados{l20 g Pedacos Variavel | pedagos,
de outras carnes unidades ou outro
termo apropriado
Mortadela 50 g Fatias 15¢ | fatias, unidades
ou  outro  termo
apropriado
Ovo Unidade |[Unidade 50 1 unidade ou outro
termo apropriado
Patés (presunto, figado,30 g Colher  deOg 1 1/2 Colher de sopa
bacon, etc) sopa
Pato congelado U5 o Pedagos Variavel | pedagos,
unidades ou outro
termo apropriado
Lula e camaraofl50 g Pedacos ou[Variavel | pedagos,
congelados unidades unidades ou outro
termo apropriado
. pedagos,
[Polvo 200 g Pedacos Varidvel  junidades ou outro
termo apropriado
Presunto 50 g Fatias 20 g | fatias, unidades
ou  outro  termo
apropriado
Salaminho 50 g Fatias 7g | fatias, unidades
u  outro  termo
apropriado
Salgadinho de frangolUnidade [Unidade  [Variavel [l unidade ou outro
ou carne congelado termo apropriado
Salmao defumadof90 g Filés Varidvel filés, unidades
resfriado ou  outro  termo
apropriado
Salsicha Unidade |[Unidade \Variavel |l unidade
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TABELA VI — Legumi

nosas

(1 porgio aproximadamente 55 kcal)

ALIMENTO Valor  deMedida |Quantidade [Formas de
referéncia (Caseirta |média  porppresentacio  das
() (2) medida medidas caseiras no
caseira (g) [rétulo, sem e com
arredondamento
Composto com soja 200ml Copo 200 ml 1 copo
Ervilha congelada 75 ¢ Colher [30g 2 1/2 Colheres de
de sopa sopa
Ervilha crua (seca) 15¢g Colher PR3 g 0,6 Colher de sopa
de sopa u 1/2 colher de
sopa
[Extrato de soja B0 g Colher |I5¢g P Colheres de sopa
de sopa
Feijao cozido (embalado a[75 g Colher P5¢g 3 Colheres de sopa
vacuo, enlatado  sem de sopa
liquido)
Feijio cozido (embaladofl00 g Concha [100 g 1 Concha
em molho ou liquido)
Feijao cru (todos) B0 g Colher |I5g P Colheres de sopa
de sopa
Grao de bico (cru) 25 ¢g Colher P5¢g 1 Colher de sopa
de sopa
[entilha (crua) 20 g Colher PROg 1 Colher de sopa
de sopa
[Proteina de sojaPp0 g Colher Plg 2,38 Colheres de
texturizada de sopa sopa ou 2 1/2
Colheres de sopa
Soja em grio (inteiro ouP0 g Colher POg 1 Colher de sopa
artido) de sopa
[Tofu B0 g Fatia B0g 1 Colher de sopa
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TABELA VII - Oleos, gorduras

(1 porcio aproximadamente 120 kcal)

ALIMENTO Valor deMedida [Quantidade [Formas de apresentacio das
referéncia |Caseira fmédia  porjmedidas caseiras no rétulo,
() () medida sem e com arredondamento
caseira (g)

Azeite de dendé |15 ml Colher 8 ml 1,87 Colher de sopa ou 2
de sopa Colheres de sopa

|Azeite de oliva 15 ml Colher |8 ml 1,87 Colher de sopa ou 2
de sopa Colheres de sopa

Bacon em fatias —fatia Unidade |15 1 unidade ou outro termo

defumado oul apropriado

fresco

Bacon em pedagos|l5 g Pedacos |15 | pedagos, unidades oul

- defumado ou ou outro termo apropriado

fresco cubos

Banha ¢ gorduras|l5 g Colher [15¢ 1 Colher de sopa

animais de sopa

Cobertura a base de30g Colher [15¢ D colheres de sopa

lgordura vegetal de sopa

Gordura vegetal  [I5¢ Colher [15¢ 1 Colher de sopa
de sopa

IMaionese e molhos|l5 g Colher P g 1,66 Colher de sopa ou 1

2 base de maionese de sopa 1/2 Colher de sopa

IMaionese e molhos[Unidade [Unidade PO g 1 unidade ou outro termos

2 base de maionese apropriado

em embalagens

para consumo

individual

IManteiga, 14 ¢ Colher 6g 2,33 Colheres de sopa ou 2

margarina e de sopa 1/2 Colheres de sopa

similares

IManteiga, Unidade |[Unidade [10 g 1 unidade ou outro termo

margarinas e apropriado

similares em

embalagens  para

consumo individual
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IMolhos parafl5 g Colher [Variavel | Colheres de sopa

saladas (todos o de sopa

tipos)

IMolhos paralUnidade [Unidade|l5 g 1 unidade ou outro termo
saladas em apropriado

embalagens para of
consumo individual
Oleos vegetais 15 ml Colher [8 ml 1,87 Colher de sopa ou 2
de sopa Colheres de sopa
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TABEILA VIII - Agiicares, doces, balas, chocolates, gelados comestiveis e
snacks

(1 porgio aproximadamente 80 kcal )

ALIMENTO Valor deMedida [Quantidade [Formas de
referéncia |Caseira fmédia  porfapresentacdo das
() () medida medidas caseiras no
caseira (g) [étulo, sem e com
arredondamento
IAchocolatado  emP5 g Colher (13 ¢g P Colheres de sopa
6 de sopa
IAchocolatado Fracao  [Colher (13 ¢g P Colheres de sopa
liquido para fazerlde sopa
concentrado 200 ml
Acutcar branco o Colher g 1 Colher de cha
de cha
Acucar fondant  [I5¢ Colher [15¢ 1 Colher de sopa
de sopa
Actcar mascavo P g Colher g 1 Colher de cha
de chd
Acutcar defl5 g Colher [15¢ 1 Colher de sopa
confeiteiro de sopa
IAdocantes de Mesaflg ou 1|Gota oufl g 1 unidade ou outro
gota ou llenvelop termo apropriado
envelope |e ou
u colher
de sopa
1 colher
Balas de gomas ¢|l0g Balas  [Varidvel | balas, unidades ou
de gelatinas utro termo
drageadas ou nao, apropriado
nio embaladas|
individualmente
IMini balasunidade  [Unidade [Variavel 1 unidade ou outro
refrescantes  tipo termo apropriado
mints
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embalagens de 60|

loramas ou mais.

Outras balas Junidade [Unidade [Variavel 1 unidade ou outro
caramelos, termo apropriado
confeitos,  drops,
pirulitos,
embalados individu
almente  ou  ndo
(exclui as balas de
lcoma e gelatinas
nio embaladas|
individualmente)
Micro confeitos a2 g Colher [Variavel | Colheres de café
base de agucar de café
[Bombons Unidade [Unidade [Variavel 1 unidade ou outro
termo apropriado
Cereja maraschino g Cerejas [Variavel | cerejas, unidades
ou outro termo
apropriado
Goma de mascar [Unidade [Unidade [Varidvel 1 unidade ou outro
termo apropriado
Mini gomas dell0g Colher [10g 1 Colher de sopa
mascar nao de sopa
embaladas
individualmente
Chocolates ¢lUnidade [Bombo [Varidvel 1 unidade ou outro
bombons até 60 m, termo apropriado
lgramas tablete
Chocolates eB0g Pedago [Variavel 1 pedaco ou outro
similates de 60| termo apropriado
loramas ou mais
Chocolate em p6  [I5¢ Colher [15¢ 1 Colher de sopa
de sopa
Cacau em pd o Colher g 1 Colher de cha
de cha
Creme 2 base delUnidade [Unidade | 1 unidade ou outro
chocolate em| termo apropriado
unidades para
consumo individuall
até 60 gramas
Creme a base deff0g Colher PO g 1 1/2 Colher de sopa
chocolate em) de sopa
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Gotas e granulados|l5 g Colher [15¢ 1 Colher de sopa

de chocolate de sopa

Confeitos deunidade  [Unidade 1 unidade ou outro
chocolate ede venda termo apropriado

drageados em geral
em unidades para
consumo individual
em embalagens de
até 60 gramas

Confeitos B0 g Unidade 20g | unidade ou outro
e drageados em| termo apropriado
lgeral em
embalagens de 60
lgramas ou mais
Coco ralado seco |10 g Colher [10g 1 Colher de sopa

de sopa
Doces em corteP0 g Fatia POg 1 fatia fina
(goiaba, marmelo, fina
figo, etc)
[Doce de frutas, delUnidade [Unidade [Variavel 1 unidade ou outro
leite ¢ fondant em termo apropriado
embalagens  paral
consumo individual
Doces em pastal0 g Colher @0g 1/2 Colher de sopa
(abébora,  goiaba, de sopa
leite, banana,|
mocoto, etc)
Sobremesa Lactea20 g Docinhofl0 g P docinhos, unidades
em  pasta  para S ou  outro termo,
preparo de] apropriado
docinhos para
festas
[Frutas em caldajunidade [Frutas [Variavel frutas, unidades,|
(abacaxi, péssego, u metades, fatias, ou
figo, etc...) pedagos utro termo

apropriado

Geléias diversas [R5 ¢ Colher PBOg 0,83 Colher de sopa ou

de sopa 1 Colher de sopa
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Glucose de milho €20 ml Colher 20 ml 1 Colher de sopa
outros xaropes de sopa
(cassis, groselha,|
framboesa, amora)|
louarana etc)
[cite de coco 20 ml Colher 0 ml 1 Colher de sopa

de sopa
Mel 20 ml Colher 0 ml 1 Colher de sopa

de sopa
Melado 20 ml Colher [P0 ml 1 Colher de sopa

de sopa
Nozes e sementes|lO g Colher POg 1/2 Colher de sopa
(misturados, de sopa
cortados, picados,)
linteiros)
[Nozes e sementes|lO g Colher P5¢g 0,4 colher de sopa ou
em pastas, cremes| de sopa 1/2 Colher de sopa
ou manteigas
Coberturas  parafl0 g Colher POg 1/2 Colher de sopa
bolos de sopa
Coberturas  parafl0 g Colher POg 1/2 Colher de sopa
sobremesas e de sopa
sorvetes de todos|
os tipos
Recheio para tortas |10 g Colher PO g 1/2 Colher de sopa

de sopa
Pé de moleque ¢l0g Unidade [Variavel 1 unidade ou outro

acoca termo apropriado
P6 para sobremesasfSuficiente [Colher [B0g | Colheres de sopa
(flans , gelatinas,para fazerlde sopa
pudins e outros) (100
oramas
P6 para milk-shake[Fracio  [Colher [l6g | Colheres de sopa
e outras bebidasjuficiente |de sopa
lacteas para fazer|
200 ml

Tortas docesi60 g Fatia (60 g | fatias
congeladas e
resfriadas
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Todos os snacksP0 g Variavel [Variavel Variavel de acordo
embalagens com a medida caseira)
metalizadas ou utilizada
plasticas (inclui
batata frita
ondulada e palito ¢
amendoim japonés)
Todos osunidade  [Unidade [Varidvel 1 unidade ou outro
snacks em termo apropriado
embalagens
metalizadas ou
plasticas individuais
até no
maximo 30g (inclui
batata frita
ondulada e palito ¢
amendoim japonés)
Paladas de frutas Ou25g (Colher variavel | colheres de sopa
frutas em pedacos de sopa
Sementes 10g Colher PO g 1/2 Colher de sopa
oleaginosas de sopa
confeitadas ou nao,|
descascadas, fritas
ou nio
Sobremesa  lactealUnidade [Unidade [140 g 1 unidade ou outro
ronta termo apropriado

Sorvetes de massa K5 g Colher [15¢ 3 Colheres de sopa

de sopa
Sorvetes de palito  [Unidade |Unidade [Varidvel 1 unidade
Refresco Fracdo  [Colher [Variavel | Colheres de sopa
concentrado em po jsuficiente |de sopa

para fazer|
200 ml
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TABELA IX - Outros molhos, sopas ¢ pratos prontos

(Exclui molhos para salada, molhos a base de maionese e molhos de tomate e

outros vegetais)

ALIMENTO Valor deMedida [Quantidade [Formas de
referéncia (g) [Caseira |média porjpresentacio  das
(2 medida medidas  caseiras
caseira (g) [no roétulo, sem e
com
arredondamento
Caldo (carne, galinha,Unidade Unidade [10g 1 unidade, tablete
legumes, etc) u outro  termo
apropriado
Catchup 10 g Colher [0g 1/2  Colher de
de sopa sopa
Catchup em saché Saché Sach¢ B¢ 1 saché, unidade
ou outro  termo
apropriado
Molho branco pronto 60 g Colher [30g P2 Colheres de sopa
de sopa
IMolho de pimenta 6 ml Colher  |0g 1 Colher de sopa
de sopa
IMolho de soja (shoyu) {10 ml Colher  |0g 1,66 colher de
de sopa sopa ou 1 1/2
Colher de sopa
Molho de estrogonofel60 g Colher [30g P Colheres de sopa
ronto de sopa
IMolho inglés 10 ml Colher  |6g 1,66 colher de
de sopa sopa ou 1 1/2
Colher de sopa
IMolho madeira 60 g Colher [30g P Colheres de sopa
de sopa
Misturas em pé paraFracio Colheres [Variavel Colheres de
preparo de molhos suficiente  parade sopa sopa
fazer a por¢do
correspondente
IMostarda 10 g Colher [20g 1/2 Colher de
de sopa sopa

1
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IMostarda emfSaché Saché Sg 1 saché, unidade
embalagens para u outro  termo
consumo individual apropriado
[P6 para sopa creme  [Fragdo Colher  [Variavel Colheres de
suficiente  parade sopa sopa
fazer 200 ml
P6 para sopa Fracio Colher  [Variavel Colheres de
suficiente  parade sopa sopa
fazer 200 ml
Pratos prontos (inclujConforme Variavel [Variavel  [Variavel
pizzas congeladas) recomendacio
de uso do
fabricante  até
500 Kcal por
01¢a0.
Sopa pronta 200 ml Prato  [200ml 1 prato fundo
Fundo
Vinagre 6 ml Colher |6 ml 1 Colher de sopa
de sopa
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TABELA X — Café, especiarias, refrigerantes ¢ diversos

IALIMENTO Valor de referénciaMedida [Quantidade[Formas de
(2 Caseira |média porppresentacdo das
(2 medida medidas  caseiras
caseira (g) [no rétulo, sem e
com
arredondamento
Café torrado em grioFracio  suficientefColher g | colheres de sopa
ou moido para preparar 50 mlde sopa
da infusio pronta
ara 0 CoNsumo
Café solavel Fracdo  suficientefColher |l g colheres de
ara fazer 50 ml  |de café café
Capuccino em p6  [Fracdo  suficiente{Colher [10g | Colheres de
ara fazer 150 ml |de sopa sopa
Capuccino emjunidade Unidade [Variavel [l sache, unidade
embalagens para ou outro termo
consumo individual apropriado
Mistura em pé paralFracio  suficientelColher " colheres de
. . Og
café com leite ara fazer 150 ml |de sopa sopa
Mistura em pé parajunidade Unidade [Variavel [l sache, unidade
café com leite em ou outro termo
embalagens para apropriado
consumo individual
Chas diversos em|Volume da infusiofXicara 00 ml 1 xicara de cha
saquinhos ou a granelpronta  para o
consumo a parti|
E Erva-Mate da orientacio de|
reparo
Chas prontos 200 ml Copo 200 ml 1 copo
Chas prontos emjunidade Unidade [Variavel [l unidade oy
caixinhas/copos/latas outro termo
individuais apropriado
Cha em pofSuficiente paralColher |- | Colheres de
linstantineo fazer 200 ml de cha cha
Cha em péjunidade Unidade [Variavel [l saché, unidade
instantineo em| u outro termo
embalagens apropriado
lindividuais
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de acordo com o
tipo

Composto  Liquido00 ml Unidade [Varidvel |l unidade ou

pronto para) utro termo

Consumo apropriado

Composto  LiquidolUnidade Unidade [Variavel [l unidade oy

pronto para) utro termo

Consumo em) apropriado

embalagens para o

consumo individual

[Especiatias variavel Colher [Variavel | Colheres de
de café café

Glutamato 1g Colher K g 1 pitada

imonosodico de cha

Preparados  sélidosFracio  suficiente{Colher 8 ¢ | Colheres de

em po para bebidas  para 200 ml de sopa sopa

Temperos Colheres de sopa,(Colher [Variavel |  Colheres de

chd e suas fracOesde cha icha

Temperos em saches,junidade Unidade [Variavel [l saché, unidade

cubos e tabletes ou outro termo
apropriado

Refrigerante em lata [Unidade Lata B65 1 lata, unidade ou
outro termo
apropriado

Refrigerante em litros 200 ml Copo 200 ml 1 copo

Sal e substitutos lg - - 1 pitada

Sal OSSO ¢ .

substitutis 18 I i | pitada
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