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TECNICA DIETETICA

1 - Conceito e Objetivos

1.1 - Conceito

O primeiro passo para os nossos estudos na "Técnica Dietética" (TD) é compreender o seu significado
e conhecer também os seus objetivos.

A TD pode ser assim conceituada:

"A Técnica Dietética é a sistematizagéo e o estudo dos procedimentos para tornar :
possivel a plena utilizagdo dos alimentos, visando a preservagdo do valor nutritivo e a
obtenc¢do dos caracteres sensoriais desejados. Também fazem parte da Técnica Dietética
as operagles tecnoldgicas a que sdo submetidos os alimentos, as modifica¢bes ocorridas
durante seu processamento até o consumo final e a apresentagcdo sensorial dos

i alimentos".

E ai? O que podemos inferir a partir desse conceito?

A TD nos permite conhecer os diferentes tipos de alimentos e mais do que isso, nos auxilia a
aproveita-los de forma eficiente conservando os nutrientes necessarios ao nosso corpo. Esse entendimento

é suficiente!

1.2 - Objetivos

Os objetivos da TD sdao muito importantes. Vejamos cada um deles e suas principais caracteristicas:

» Dietético: tem como fundamento a adequacdo da quantidade, qualidade e a forma de preparo

dos alimentos da dieta as necessidades fisiopatoldgicas do individuo ou da populacao.

» Digestivo: ndo é possivel comer todos os alimentos crus! Os objetivos "digestivos" referem-se ao

processo de coc¢ao dos alimentos - ou processos culinarios - para facilitar a digestao.

» Nutritivo: devem ser selecionados métodos de pré-preparo de alimentos para a conservagao

maxima do seu valor nutritivo. Todas as etapas importam: sele¢do, compra, armazenamento e consumo.
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» Higiénico: consiste em prevenir a acdo de fatores externos que possam prejudicar a qualidade dos
alimentos e, ao mesmo tempo, prolongar a sua vida util. Por serem bastante pereciveis, alimentos como

frutas, verduras e legumes merecem cuidados especiais.

» Sensorial: consiste em apresentar o alimento de forma atraente aos sentidos e ndo apenas ao
paladar, pois cada alimento possui suas proprias caracteristicas sensoriais (aparéncia, cor, odor, sabor,
consisténcia ou textura) que podem ser preservadas, ressaltadas ou modificadas por meio de técnicas

culindrias adequadas.

» Operacional: consiste em preparar e organizar espacos fisicos, materiais, equipamentos e

utensilios; planejar os carddpios e capacitar o pessoal selecionado para o trabalho.

» Economico: consiste em escolher as técnicas a serem empregadas no preparo de alimentos,

considerando os custos e os recursos humanos, materiais e financeiros disponiveis.

2 — Classificagao dos Alimentos

Os alimentos podem ser classificados em:

» Alimento convencional: produzido com o uso do solo, de adubos quimicos solUveis e com o uso

de agrotoxicos.

» Alimento organico: produzido com o uso de solo equilibrado (quimica, fisica e biologicamente),
ou seja, um solo vivo, com boas condi¢des para que a planta se desenvolva bem e produza alimento sadio
e sem residuos toxicos. Ndao sao permitidos o uso de nenhum aditivo quimico. A embalagem do alimento

deve trazer o "selo verde" como forma de identificacao.
» Alimento funcional: atente-se para a defini¢ado!

"Todo aquele alimento ou ingrediente que, além das fungdes nutricionais bésicas, :
: quando consumidos como parte da dieta usual, produz efeitos metabdlicos e/ou :
: fisiolégicos e/ou efeitos benéficos a saude, devendo ser seguro para consumo sem :

: supervisdo médica".
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Os alimentos funcionais podem ser divididos em trés grupos:
v Reduzem o risco de doencas.
v" Modulam fung¢des do sistema imunolégico.

v" Melhoram ou modulam a disposi¢do e o desempenho fisico.

» Alimento hidroponico: produzido em ambiente protegido (estufa; em tubos plasticos

perfurados) sem o uso de solo e com o uso de adubos quimicos de facil solubilidade em agua;

» Alimento transgénico: sdo aqueles que tiveram introduzidos entre seus genes um novo gene ou
fragmento de acido desoxirribonucléico (DNA), pelo processo de DNA recombinante ou engenharia

genética.

» Alimento diet: especialmente elaborados e/ou padronizados de forma que a sua composicdo
atenda as necessidades dietoterdpicas especiais de pessoas com exigéncias fisicas, metabdlicas, fisioldgicas
e/ou patoldgicas particulares. Normalmente utilizados em dietas de restricdo devem ser isentos de algum

ingrediente (aglcar, proteina, gordura ou sédio).

» Alimento light: sdo alimentos com reducdo de 25 % de qualquer de seus atributos como calorias,

acucar, sal, gorduras, carboidratos e colesterol. Sdo exemplos: pao light, maionese light, sal ligth.

E finalmente, a ultima classificacdo:

» Alimento enriquecido: enriquecer/fortificar é adicionar um ou mais nutrientes essenciais
contidos naturalmente ou ndo no alimento, com o objetivo de reforgar o seu valor nutritivo e/ou prevenir
ou corrigir deficiéncias demonstradas em um ou mais nutrientes na alimentag¢ao da populagdo ou em

grupos especificos.

3 —Técnicas de Preparo

Por que preparamos os alimentos? Qual a finalidade de todos os processamentos nas cozinhas
domeésticas e industriais?

A resposta para esses questionamentos pode ser simplesmente "para comer", certo? Seguramente
gue sim, porém ndo é apenas isso. Podemos encontrar os objetivos do preparo dos alimentos descritos a

seguir:
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v’ preservar valor nutritivo dos alimentos;

v promover agradavel palatabilidade e, assim, garantir aceitacdo da preparacio;

v’ favorecer a digestibilidade;

v/ promover a apresentacdo atraente, favorecendo ndo s6 o aspecto visual da prepara¢do como

também a aceitacao pelo consumidor.

3.1 - Operagoes
» Pré-preparo de alimentos

Atencdo as operacgdes de pré-preparo. Confira:

Carne Retirada de pele e tecido conjuntivo
Limpeza
Vegetais Lavagem
Cortar ou picar
Subdivisao simples Sélidos Moer
Triturar
Decantar
Liquidos
Centrifugar
Sélidos Pelar ou descascar

Tamisar ou peneirar

Subdivisao com separagao de
Moer

partes
Espremer

Filtrar ou coar
Sélidos e liquidos

Sedimentar

Centrifugar

Misturar

Uniao de alimentos Sélidos e liquidos Bater

Amassar ou sorver

» Preparo (operagdes definitivas)
Finalizada a primeira etapa, os alimentos poderao ser submetidos a diferentes processos que vao

conferir novas caracteristicas de sabor, odor, cor, composicdo quimica ao alimento. Estas operagoes
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ocorrem por meio de energia mecanica (divisdo ou unido), energia térmica (calor ou frio) ou pela

associagao de ambas.

3.2 - Métodos de cocgao

A cocgao basicamente refere-se a aplicagao de calor no alimento. Alguns detalhes do processamento
térmico precisam ser discutidos, pois podem ser cobrados em prova. Vamos conhecer os diferentes tipos

de coccdo:

» Calor umido: ocorre sempre que ha o uso de agua. A hidrata¢do sofrida pelo alimento é
responsavel por dissolver as substancias quimicas responsaveis pelas caracteristicas sensoriais, pela
concentragdo de nutrientes e por outros elementos hidrossoluveis. A transmissdo do calor pode ser por

conducdo ou por convecgao.

» Calor seco: ocorre na auséncia da agua. Em funcdo da desidratacdo promovida pelo calor, as

substancias presentes nos alimentos ficam concentradas em seu interior.

» Calor misto: sdo considerados os dois métodos - calor seco e umido - no preparo do alimento.

Todas as substancias dos alimentos ficam retidas em seu interior; a adicdo de liquidos forma os molhos.

Vejamos alguns exemplos de aplicacdo dessas formas de coc¢ao para favorecer a memorizagao:

Ebulicdo
Coccgdo em liquido (agua) Fogo lento

Calor umido Banho-maria

Sem pressao

Cocgao a vapor
Sob pressao

Assar no forno

Com ar
Assar no espeto
Grelhados
Calor seco
Saltear
Com gordura Frigir
Fritar
Agua Ensopar
. Y
Calor misto Az;lpor Refogar
Gordura Brasear
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4 — Indicadores no Preparo de Alimentos

Vamos estudar, agora, um tema que simplesmente "despenca" nas provas! Teremos sempre uma
situacdo-problema envolvendo a compra de alimentos, o preparo e, para isso, a aplicacdo dos indicadores
no preparo de alimentos. Primeiro vamos conhecer cada indicador e o seu significado, depois a aplicagao

pratica.

4.1 - Indicador de Parte Comestivel (IPC)

Vocé, com certeza, ja ouviu falar do IPC, porém com outro nome. Esse é o nosso "velho" Fator de
Correcao (FC). Trata-se de uma constante obtida pela relacdo do Peso Bruto (gramas) (PB) e do Peso

Liquido (gramas) (PL) do alimento:

IPC = PB (g)
PL(g)

Onde:
PB = alimento conforme adquirido

PL = alimento limpo e preparado para utilizar

Vejamos um exemplo:

Compramos 1000 g de chuchu. Depois de limpo, verificamos que temos apenas 500 g de chuchu.

IPC:
PB = 1000 g IPC = 1000 = 2 IPC =2
PL=500g 500

Muito tranquilo! Mas qual a utilidade desse indicador? Sempre que comprarmos esse alimento,
precisaremos multiplicar a quantidade total prevista por dois, obtendo-se a quantidade total a comprar.

Ainda mais alguns detalhes acerca desse indicador: o IPC pode variar de acordo com cada Unidade
de Alimentacdo e Nutricdo (UAN) considerando-se o tipo de alimento comprado (qualidade), mdo-de-obra
do servico (funciondrios treinados para evitar o desperdicio), utensilios (a faca afiada minimiza o

desperdicio, tira-se do alimento somente as partes que se deseja) e equipamentos (descascador regulado).

E se a determinacdo do IPC ndo for adequada? Quais seriam as consequéncias?
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Temos trés problemas. Memorize:
o aumento nos custos;
o desperdicios com sobras de alimentos ja preparados;

o aquisi¢ao superfaturada.

4. 2 - Fator térmico

A terminologia "fator térmico (FT)" sugere alguma coisa relacionada ao aquecimento dos alimentos.
De fato, quando submetemos os alimentos ao aquecimento provocamos alteragdes em sua massa,
podendo ocorrer diminuicdo ou aumento, dependendo da sua composicdo quimica e da forma de calor

utilizada. Assim:

O FT é o fator que determina as alteragGes de massa, sendo a relagdo entre o peso

do alimento cozido e o peso do alimento cru.

Além de conhecer a definicdo do FT, precisamos conhecer a sua importancia e aplicacdo dentro dos
servicos de alimentagdo. O FT determina a porgao da preparagao (quantidade de preparacao a ser servida)
a partir da per capita (quantidade de alimento cru e limpo para uma pessoa, base de cdlculo para a andlise
da dieta). Os alimentos de origem vegetal ricos em amido apresentam alto FT (> 1,0) e alimentos de origem

animal ricos em proteinas apresentam baixo FT (<1,0).

FT = rendimento (R) ou Por¢do (P)

PL = per capta (Pc)

4.3 - indice de Conversao (IC)

O IC é um pouco mais abrangente que o FT, pois considera as modifica¢des fisicas (temperatura),
quimicas (acdo de acidos) e bioldgicas (fermentos).

O IC pode ser determinado a partir da relacdo:

IC = peso do alimento processado (g)
peso do alimento no estado inicial (g)
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4.4 - Indicador de Reidratacao

O IR é basicamente utilizado para graos como arroz e feijao, triguilho e alimentos deixados de
remolho (imersos em dgua). Quanto maior o tempo de reidratagdo, menor o tempo de cocgao.

Confira a férmula utilizada para a obtenc¢do desse indicador:

IR = peso do alimento reidratado (g)
peso do alimento seco (g)

Sao exemplos de IR de alguns alimentos:
v’ proteina texturizada de soja - 2,00;

v’ quinoa - 2,00;

v triguilho - 2,00.

5 - Grupos Alimentares

5.1 - Ovos
» Definigao

O ovo é um corpo unicelular formado no ovario dos animais, composto de protoplasma, vesiculas

germinativas e envoltérios. Contém os nutrientes essenciais para nutrir o gérmen da respectiva espécie.

> Estrutura

A seguir apresento as principais partes do ovo seguido de uma breve caracteriza¢do. Confira:

Partes do ovo \ Caracteristicas

Composicao: carbonato de calcio.

Poros: troca de gases.

Cera (para cobertura dos poros): impede a perda de dgua e a entrada de

Casca . .
microrganismos.
Coloracdo: branca ou avermelhada (depende da ave; valor nutritivo semelhante).
* No momento do uso o ovo deve ser lavado.
Composicdo: proteinas e agua.
Clara Fungdo: manter a gema centralizada.

Proteinas constituintes - propriedades
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Ovalbumina - corresponde a 50% das proteinas totais; pode ser desnaturada por
agitacdo e coagula-se por aquecimento.

Conoalbumina - coagula-se pelo calor, sob temperaturas menores que 60°C.
Ovomucoide - glicoproteina facilmente desnaturada pelo calor em solugdes alcalinas.
Ovomucina - glicoproteina resistente ao calor, de consisténcia semelhante a geleia, é
responsdavel pelo espessamento da clara. Apresenta viscosidade em meio alcalino e é
resistente ao calor.

Avidina: liga-se a biotina, impedindo sua acdo, porém pode ser inativada pelo calor.
Lisozima: enzima que corresponde a 3% da clara; atua sobre as bactérias, ajudando a
proteger o conteldo do ovo da invasdo bacteriana; é inativada pelo calor.

Ovoglobulina: proteina responsavel pela estabilizacdo da espuma.

Composicdo: dispersdo de fosfo e lipoproteinas em uma solucdo de proteinas
globulares. Contém carotenoides. Os lipidios incluem gorduras simples, fosfolipidios

(lecitinas e esterdis) em uma emulsdo de 6leo em agua.

Gema

Proteinas constituintes - propriedades

Lipovitelina: proteina do grupo prostético, é um fosfolipidio e, com aumento do pH
acido, chega a forma mon6mera.

Fosfovitina: proteina, contém cerca de 10% de fésforo na molécula e 12% de nitrogénio,
representa 80% das fosfoproteinas e liga-se aos ions férricos.

Livitina: proteina constituida por trés componentes: alfa, beta e gama livitina.

> Valor nutritivo

E aqui, um dos tépicos mais importantes: a composi¢ao nutricional do ovo.

TOME

NOTA!

(&)

Conhecimentos Especificos p/ Prefeitura de Cabo Frio-RJ (Nutricionista) - P6s-Edital

, www.estrategiaconcursos.com.br




Angela Maria Sezini
Aula 00

v" Os ovos s3o fontes de proteinas, vitaminas A, D e vitaminas do complexo B.

v' A gema é composta em média de 34 % de gordura, 16 % de proteina e 50 % de
agua.

v' Cerca de 5 % da gordura é colesterol; por isso, recomenda-se a utilizagdode 2a 3
OVOS por semana.

v' Aclara é composta de 10 % de proteina, quantidades minimas de gordura e 90 %
de agua.

v" A quantidade de minerais (principalmente o ferro) presentes nos ovos depende
da alimentacdo da ave; a cor da gema varia devido a presenca de carotenoides

(xantofilas).

» Aplicagdo em TD
O ovo é um alimento bastante versatil. Podemos consumi-lo "puro", usando-o como

acompanhamento ou como ingrediente de preparagdes:

v Puro ou combinado: ovo quente, cozido, frito, mexido, poché, fritada, omelete e gemada.
v' Acompanhamento de preparacgdes: bife a cavalo (bife com um ovo frito em cima), bife a Camdes
(bife com dois ovos fritos em cima), carne recheada com ovo cozido.

v’ Ingrediente de preparacdes:

Funcdo do ovo como ingredientes de preparagoes

Preparagoes Funcao

Cremes, mingaus, sopas e molhos Espessar

P3es-de-19, suflés e musses Crescer, aerar

Bife a milanesa, frango a milanesa Cobrir, envolver

Bolos, pudins, fla Unir

Superficie de paes e tortas Conferir cor, brilho e sabor
Pasteis, tortas Vedar

Ovo inteiro, picado, ralado Decorar

E agora a parte mais importante: caracteristicas especiais da clara e da gema.
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O que acontece quando "batemos" a clara em "neve"?

"Ao se bater a clara, ocorre retengéo de ar devido a viscosidade da ovalbumina,
: conferindo esponjosidade e leveza as preparacdes. Quando a clara é batida por muito :

tempo, ela divide-se em duas fases, pois o ponto de aeragdo foi ultrapassado”.

O que interfere nesse processo? As bancas "adoram" isso! Observe abaixo:

Caracteristicas da clara em neve segundo prescricdo de ingredientes

Ingrediente Tempo Volume Estabilidade
Gema Maior Menor Menor
Acgucar Maior Menor Maior
Sal Maior Menor Menor
Agua Maior Maior Menor
Acido Maior Nao altera Maior

E a gema? Qual é a sua particularidade?

A gema possui a capacidade de emulsificar, ou seja, misturar dois liquidos ndo misciveis. Esse é o

processo para obtencdo do molho de maionese, adicionando-se 6leo e um componente acido as gemas.

» Pré-preparo
A lavagem da casca deve ser feita no momento do uso. A cloragdo dos ovos em 50 ppm de cloro por
5 min diminui a contaminac¢ao por microrganismos, seguida de lavagem para remocdo de tracos de cloro

antes do rompimento da casca.

» Aquisi¢do e armazenamento
E finalmente, um item que aparece sempre em prova: as orientacbes para a aquisicao e

armazenamento.
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Ao selecionarmos os ovos, devemos priorizar aqueles que apresentem a casca sem manchas e
resistente, e com peso regular. Devem estar limpos, integros e com registro no 6rgdo competente; no prazo
de validade, com conservacdo e armazenamento que ndo propiciem contaminacdo cruzada e seguindo as

indicagdes do rétulo.

CURIOSIDADE

%)

Teste da luz: o ovo fresco, ao ser colocado contra a luz, parece denso e escuro por igual;
se houver uma parte oca, o ovo esta estragado.
Teste da dgua: ao ser colocado em um copo com agua e sal, o ovo fresco ficara parado

no fundo (estavel); se for velho, flutuara.

Em adicdo as caracteristicas do ovo novo e velho fique atento: o ovo fresco possui a gema
centralizada, destacada e redonda, a clara espessa e membranas aderidas a casca; a casca é dspera e fosca.
No ovo velho, a gema esta espalhada e a clara parece aguada; a casca é lisa e apresenta um certo brilho.

Quanto ao armazenamento, 0os ovos podem ser armazenados por 2 a 4 semanas a 5°C, desde que

protegidos do sol e do calor.
5.2 - Laticinios
» Defini¢do

O leite é o produto da secrecdo da glandula mamadria dos mamiferos. Trata-se de uma dispersao
coloidal de proteinas em emulsdao com gorduras, em uma solu¢dao de minerais, vitaminas, peptideos e

outros componentes.

> Valor nutritivo

Sobre a composicdo quimica e o valor nutritivo do leite, a primeira consideracdo é que podem variar
de acordo com a espécie, alimentacao, época do ano e da lactagdao. De modo geral, veremos a seguir uma

breve caracterizacdo dos principais nutrientes presentes nesse alimento.
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Nutriente  Caracteristicas

Proteina Lactoalbuminas, lactoglobulinas, albumina, imunoglobulinas e caseina (85 %).

Lactose (glicose + galactose); cristaliza quando submetida ao aquecimento formando
Carboidrato
granulados.

Triacilglicerdis com acidos graxos saturados e insaturados, fosfolipidios (lecitina) e
Lipidio*
esterdis (colesterol).

Vitaminas e | Vitaminas hidrossoluveis (riboflavina) e lipossollveis (vitaminas A e D). Minerais: calcio,

minerais magnésio, potassio e sédio.

* O processo de homogeneizagdo diminui o tamanho dos gldbulos de gordura, que ficam mais distribuidos no fluido, dificultando, portanto, a separagdo da
gordura do leite.

» Modificagbes

Vamos pensar juntos! O leite “cru” apresenta caracteristicas préprias principalmente de sabor.
Quando submetido ao tratamento térmico, uma série de modificagdes quimicas acontecem alterando suas

caracteristicas.

DO MASS

FUNDO!

i

Efeitos do calor sobre o leite
A temperatura de 60 a 65 °C: formacdo de uma pelicula fina sobre a superficie do
leite, conhecida como nata, complexo formado a partir da caseina e do calcio, resultante
da evaporacdo da dgua na superficie, que causa a concentracdo de proteinas. Durante a
fervura: evita-se a formagao da pelicula tampando o recipiente ou mexendo o leite

frequentemente.

A acdo dos acidos também deve ser mencionada. Confira: caseina se coagula imediatamente ao se
modificar o pH para < 4,8. Quando o leite é misturado com frutas, que sdo alimentos acidos, pode haver a
formacao de coagulos, que se tornam macios e sao facilmente dispersados.

» Aplicacdo em Técnica dietética

O emprego do leite nas preparacdes confere sabor, cor, maciez, umidade e cremosidade aos

alimentos. O leite pode ser utilizado como meio de coc¢do para preparagdes ndo acidas com cereais (arroz-
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doce, mingaus) e sopas e cremes; ou como ingrediente de bolos, purés, suflés, molho branco e massas. O
consumo pode ser de forma direta acompanhado ou ndo a outros alimentos (leite puro, leite com agucar,

com achocolatado, com café, com cha, com frutas e com sorvete).

5.3 - Carnes
» Definigao

S3do considerados carnes os tecidos musculares, tecido conjuntivo e tecido adiposo, bem como
diafragma, lingua, es6fago e visceras de diversos animais tradicionalmente incluidos na dieta humana.
Entre os tipos de carne disponiveis para consumo em nosso pais, 0s mais comuns sdo: bovina, suina,
pescados (peixes, moluscos, crustaceos, mamiferos aquaticos e outros animais), gado caprino (cabras) e
ovino (ovelhas), e aves, com destaque para galinha, codorna e pato.

Resumindo: tecidos animais que podem ser consumidos!

» Composicdo e valor nutricional

Destaco a seguir, de modo resumido, a composicao nutricional geral os alimentos carneos:

v’ Proteinas: as proteinas da carne tém grande importancia nutricional devido a quantidade e a
qualidade dos aminoacidos componentes. Os aminodacidos suprem o requerimento de aminodcidos

essenciais para manutencao e sintese dos tecidos humanos.

v Gorduras: a composicio de dcidos graxos varia de acordo com o animal e com sua localizacdo em

tecido subcutaneo ou acolchoando as visceras.

v’ Carboidratos: o tecido muscular do animal vivo contém aproximadamente 0,8 a 1 % de glicogénio

(reserva de energia). Logo apds o abate, o glicogénio se transforma em acido lactico na carne.

v’ Vitaminas: a carne é fonte de vitaminas do complexo B, mas é pobre em vitaminas D, K e E. O teor

de vitamina A no musculo é superior ao teor das outras vitaminas lipossoluveis.
v Minerais: a carne fornece basicamente fésforo, zinco, magnésio e ferro.

» Aquisi¢do e armazenamento
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Muita atencdo a este tépico! E bastante comum questdes que tratam da qualidade dos produtos
animais no momento da aquisicdo e, posteriormente, as condi¢des de armazenamento e conservagao.

Além das condi¢des higiénico-sanitarias, a temperatura deve ser verificada e atender a seguinte

r\% .
(J

-

recomendagao:

(P

e

Alimentos congelados: —18 °C ou inferior;
alimentos refrigerados, inferior a 5 °C;

os produtos armazenados a —18 °C tém validade de 90 dias;

4 4 4 7

produtos resfriados: pescados, até no maximo 2 °C; carnes bovina, suina e de aves,

maximo de 4 °C, por 3 dias.

Na sequéncia, vamos estudar as caracteristicas dos principais tecidos animais consumidos. Fique atento

aos detalhes da coloragdo, odor, consisténcia etc.

+»+ Carne bovina

A cor normal da carne bovina é o vermelho-vivo, e o odor, préprio. A mioglobina (pigmento) combina
com o oxigénio no musculo e produz a oximioglobina, de cor vermelho-brilhante.

Outras caracteristicas que mostram que a carne é fresca e adequada para o consumo: umidade
superficial, gordura de cor creme e macia, ndo pegajosa e lisa. Carnes de coloracdo arroxeada, acinzentada

e esverdeada, com odor forte e desagradavel, ndao devem ser usadas na alimentagao.

% Aves
As caracteristicas de qualidade e que indicam o frescor da carne de aves sdo: pele clara (coloragdo

entre o amarelo e o branco), cor homogénea (sem manchas escuras), consisténcia elastica e umida.

+* Pescado

No contexto da aquisi¢ao, a qualidade dos pescados é o que mais encontramos nas provas!
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ATENGRO

DECORE!

"A carne de pescado deve apresentar consisténcia firme, néo amolecida nem :
pegajosa, e coloragdo branca ou levemente rosada, dependendo do animal; o odor deve
ser caracteristico. Os peixes selecionados para aquisicdo devem apresentar também
coloragdo brilhante, carne umida, firme, eldstica e lisa; olhos inteiros, umidos,
brilhantes e salientes; guelras limpas, vermelhas e brilhantes. A carne embalada nédo
deve apresentar cristais de gelo na superficie, dgua na embalagem, nem sinal de

: recongelamento".

» Modificagées durante o processamento

Pré-preparo

Ha varios processos para amaciar a carne. Os mais usados sdao moer, bater, picar, cozinhar e submeter
a acdo de enzimas (papaina, bromelina e ficina - extraidas do mamao, abacaxi e figo respectivamente); acao
quimica (vinha-d’alhos - temperos e vinagre ou vinho); maturac¢do a vacuo.

A carne deve ser cortada no sentindo perpendicular as fibras musculares para dar mais maciez e

melhor apresentacao.

TOME

NOTA!

()

Dessalga
O pré-preparo tem inicio com a remocgdo, em 3agua potavel, do sal externo e
aparente; em seguida, os cortes sdo mantidos em dgua potdvel sob refrigeracdo por 48 h
antes do uso, com trocas de agua a cada 6 ou 8 h. Tal medida aumentard o peso da carne

em cerca de 50%, devido a reidratacao, e diminuird o teor de sal.
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Preparo
Os alimentos carneos devem passar por coc¢dao com a finalidade de destruir microrganismos

patogénicos, coagular as proteinas, abrandar o tecido e desenvolver um sabor aprecidvel. Considere:

= Cocgao por calor seco: causa rapida evaporagdao dos sumos da superficie da carne. As fibras se

contraem e podem se tornar duras.

= Cocgao por calor imido: perde-se uma parte das proteinas, sais minerais e vitaminas sollveis para

o0 meio de cocgao.

Assim, a melhor técnica para o preparo de carnes macias (alcatra, lagarto, peito de frango e peixes)
é o calor seco: preparacdes grelhadas ou malpassadas. Ao contrdrio, cortes que possuem pouco colageno

(paleta, acém, fraldinha, peito e capa de filé) o calor Umido é mais adequado.

Quais sao as recomendagdes para o tempo e a temperatura de coc¢ao?

Quanto ao tempo: a consideracdo mais importante é que depende do método de cocgao empregado,
da temperatura, do tamanho do corte, da composicdo da carne e do grau de coc¢do desejado.

As temperaturas de coc¢ao adequadas para as carnes sao:

Ao ponto: 60 - 70 °C
Bem passada: 70 - 80 °C
Muito bem passada: 80 - 90 °C

A cocgdo da carne forma o pigmento metamioglobina responsavel pela modificacao da cor da carne
- coloragao marrom. A gordura favorece o sabor, a suculéncia e a maciez da carne cozida, e diminui as
perdas dos sucos por evaporagao.

A cocgdo nao confere maciez ao tecido conjuntivo amarelo. Na coc¢do prolongada, sob calor imido,
o tecido conjuntivo branco assume aspecto transparente e de gelatina. Dessa maneira, desprendem-se as
fibras musculares, ja que o coldgeno é sollvel em agua quente.

O calor moderado aumenta, enquanto o calor excessivo e prolongado reduz a digestibilidade. Com a
cocgdo, algumas vitaminas (tiamina, acido félico, piridoxina e 4cido pantoténico) sdo destruidas. Em

assados sob temperaturas mais baixas, ha uma retencao consideravel de vitaminas do complexo B.
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5.4 - Leguminosas
» Definigdo

As leguminosas sao graos contidos em vagens ricas em tecido fibroso. O consumo pode ser dos graos
verdes - ervilhas e vagens. Apresentam uma envoltura de celulose (2 a 5 %) e, no seu interior, 50 % de
amido e cerca de 23 % de proteinas.

A quantidade de proteinas é expressiva! Tome notal!

» Classificacdo

As sementes (ou graos) sao classificadas em dois grupos:

Oleaginosas: soja e amendoim.

Grados: feijdo, lentilha, ervilha e fava.

» Valor nutritivo

As leguminosas contém minerais como ferro, zinco e potassio, bem como vitaminas do complexo B,
acido félico e ainda 50 % de glicidios.

Cabe lembrar aqui: as leguminosas sdao boas fontes proteicas, mas apresentam limitacdo do
aminoacido metionina. Para melhorar o perfil aminoacidico, a mistura leguminosa e cereal - feijdo com
arroz - na proporc¢ao de 100 g e 300 g respectivamente corrige o aminograma produzindo uma fonte
proteica de alto valor bioldgico.

Fechando o raciocinio...

mauE

ATENTO!

&%

O feijao é pobre em metionina e o arroz é pobre em lisina. Esses alimentos juntos

na proporc¢do de 3:1 (3 partes de arroz e 1 parte de feijdo) corrigem essas deficiéncias.

» Tipos

Quem sdo os representantes desse grupo de alimentos?
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No grupo das leguminosas, temos muitos alimentos de uso comum. Destaco a seguir os principais

representantes e suas caracteristicas. Acompanhe:

Leguminosa ‘Caracterl’stica

E uma leguminosa que produz vagens de até 15 cm de comprimento, dentro das quais
Feijao
estdo as sementes, ou seja, 0s graos empregados na alimentacao.

A lentilha é uma planta com vagem castanho clara na qual se desenvolvem duas ou
Lentilha
trés sementes de cor cinza ou avermelhada.

Possui vagens lisas e ovaladas, que contém de um a trés graos arredondados, com
Grao-de-bico
uma pequena ponta de cor castanho clara.

A vagem da soja mede de 5 a 8 cm de comprimento e contém de trés a cinco graos de
Soja forma e tamanho variaveis, de acordo com a classificacao.

Contém 40 % de proteinas.

Pode ser consumida seca ou verde; quando verde, a ervilha é alongada, fibrosa, de cor

ervilha castanho clara e mede aproximadamente 10 cm de comprimento.
Produz vagens grandes, dentro das quais formam-se grdos grossos, ovalados, de cor
Fava verde esbranquicada. Quando verde, é considerada um legume; depois de seca, é
uma leguminosa como o feijao.
Amendoim Apresenta maior teor de gordura (45 % a 50 %) e amido que as leguminosas em geral.

» Cocgdo das leguminosas

O maior destaque para as leguminosas é certamente a forma de preparo. Temos dois detalhes:
maceragao (remolho) e a cocgdo.

A operacdo de maceracao pode ser feita da seguinte forma: deixar os graos lavados de molho em
agua na proporc¢do 2:1 (agua:grdo), por aproximadamente 8 a 12 h. Recomenda-se o descarte da agua de

remolho, e cozimento em outra agua.

Qual é a finalidade desse procedimento?

A 3gua de maceracgao possibilita a acao de oligossacaridases naturalmente presentes no grao. Essas

enzimas diminuem o conteudo de oligossacarideos - rafinose e estaquiose, melhorando a digestibilidade
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dos graos e reduzindo a producdo de gases e o desconforto intestinal. Outro efeito da maceracao
decorrente da hidrata¢ao do grao é a diminui¢do do tempo de cocgdo.

Quanto a cocgdo pode ser empregada os métodos: calor seco e o calor Umido. O amendoim é a Unica
leguminosa que é possivel preparar com calor seco, principalmente por causa do elevado teor de gordura.
Para as demais leguminosas, o calor Umido é a escolha preferencial.

Anote ai: quando as leguminosas sao submetidas ao calor Umido, os graos aumentam de tamanho de

duas a trés vezes (Fator Térmico =2 e 3).

> Fatores antinutricionais

Vocé sabe o que sdo fatores antinutricionais?

Vejamos a definigdo: "fatores antinutricionais sdo compostos naturalmente presentes em alimentos
que interferem negativamente na atividade de determinadas enzimas digestivas, reduzindo a
digestibilidade e a qualidade nutricional das proteinas".

As leguminosas apresentam em sua composicdo os seguintes fatores antinutricionais: inibidores de
tripsina (enzima que digere proteinas), fitatos, polifendis e os oligossacarideos (rafinose e estaquiose).
Para os inibidores de tripsina, o tratamento térmico inativa em mais de 90 % essa atividade (apds 60
minutos a 100 °C).

Terminado as leguminosas, vamos estudar os cereais. Sigamos!
5.5 - Cereais
» Definigao

Cereais sdo alimentos de origem vegetal, constituidos de graos e largamente consumidos pelos povos

do mundo todo.

oM

NOTA!

%

Principais cereais cultivados — arroz, trigo, milho, aveia, centeio, cevada e triticale

(cruzamento entre trigo e centeio).
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» Estrutura e valor nutritivo

Os cereais sdo excelentes fontes de carboidrato (70 %) energia (cada grama de carboidrato fornece
4 kcal), contendo também proteina (10 %) e vitaminas como tiamina, riboflavina e niacina. Os integrais,
além desses nutrientes, sdo ricos em fibras, minerais (principalmente ferro) e possuem um maior teor de

tiamina.

» Formas de consumo

Todos nds consumimos cereais diariamente! Normalmente temos o arroz e o trigo como os principais
cereais consumidos. Assim, os cereais podem ser consumidos "ao natural" (aveia, cereais matinais, tabule
etc), cozidos (arroz, milho) ou em preparagdes sob a forma de farinhas (paes, biscoitos, macarrao e outras

massas).

» Caracteristicas especiais dos cereais - composi¢do quimica
Esse grupo de alimentos é muito importante sob varios aspectos, sendo que, na questao da culinaria

algumas propriedades da proteina e do amido sdo muito importantes. Vamos conhecé-las:

v’ Gluten: é uma proteina presente no trigo, na aveia, na cevada e no centeio, composta de gliadina
e glutenina; quando misturado com agua, forma um complexo eldstico responsavel pela elasticidade na
producdo de paes. O gluten faz com que a massa tenha liga e possibilite a retencdo de gdés carbonico para
0 seu crescimento; portanto, quanto maior a proporgao de gluten na farinha, melhor é sua qualidade para

a fabricacdo de paes.

v' Amido: é um polissacarideo constituido de unidades de glicose; apresenta-se na forma de granulos
de cor branca, insoluvel em dagua, sem sabor, encontrado no endosperma dos cereais. Dentre as

caracteristicas especiais dos amidos temos: gelatinizacdo, dextrinizacdo e retrogradacao.

DO MAIS

FUNDO!

e
.

Aumento da capacidade de absorc¢do de dgua quando o amido é aquecido melhorando

Gelatinizagao )
a sua digestibilidade. E importante considerar que a gelatinizacdo é um processo
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limitado a temperatura de 95 °C. A partir dessa temperatura ocorre a liberacdo de
dextrina (substancia semi-soltvel) tornando a prepara¢ao cada vez mais liquida, pois
se esta hidrolisando o0 amido. Temos ai a formagao da goma do amido!

Exemplos: mingau de aveia, papa de amido de milho e arroz cozido.

E a hidrélise do amido, que ocorre no aquecimento prolongado, quando ha um
Dextrinizagdo | rompimento gradativo das membranas que envolvem os graos de amido, liberando

dextrina (substancia semi-soluvel). Ex.: farofa (farinha de mandioca aquecida).

Fendmeno que ocorre durante o resfriamento e o armazenamento de pastas de amido.
Retrogradagao | A reversdo do amido a sua insolubilidade em agua fria é chamada de retrogradacao.

Ex.: molho branco ou pudim deixados em repouso.

Um topico especial destinado ao arroz!

> Arroz - tipos
Vamos estudar os tipos mais consumidos pelos brasileiros e mais frequentemente solicitados em

provas. Confira abaixo:

Arroz integral

Arroz polido Arroz parboilizado

Conhecido como arroz branco.
Seus graos podem ser curtos e
redondos ou médios e longos.

E obtido a partir do polimento
do grao integral, através de
maquinas que provocam o atrito
dos graos, removendo porgoes
variaveis das camadas externas

do endosperma e do germe.

Arroz de grao longo, submetido

a coccao sob pressdo antes do
beneficiamento.

S3o trés operacdes envolvidas
no sistema de parboilizagao:
maceragao, tratamento pelo

vapor € a secagem no arroz em

casca, antes do beneficiamento.

E o grdo do qual é removida
apenas a casca.

O arroz integral permanece com
o farelo, fina pelicula (pericarpo
e aleurona) em que se concentra
a maior parte dos nutrientes,
localizada entre a casca e o grao
de arroz.

Comparado ao polido, o arroz
integral é uma importante fonte

de vitaminas e minerais.

5.6 - Vegetais folhosos e legumes

» Defini¢do

v
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Verduras e legumes sao plantas ou partes de plantas que servem para o consumo humano, como
folhas, flores, frutos, caules, sementes, tubérculos e raizes. Hortalica é a denominagdo genérica para
legumes e verduras.

Utiliza-se a denominagdo verdura quando as partes comestiveis do vegetal sdo as folhas, as flores, os
botdes ou as hastes, como espinafre, acelga, alface, agrido, brécolis; e a denominacdo legume, quando as
partes comestiveis sao os frutos, as sementes ou as partes que se desenvolvem na terra, como abobrinha,

batata, berinjela, cenoura, tomate e mandioca.

» Valor nutritivo
Os alimentos vegetais sao fontes de vitaminas, minerais e fibras. Entre as vitaminas, destacam-se a
vitamina C, as vitaminas do complexo B e a provitamina A (beta-caroteno), presente em vegetais amarelos
e amarelo-alaranjados. Em relacdo aos minerais, destacam-se o ferro, o calcio, o potassio e o0 magnésio.

Fibras soltveis e insoluveis sdo encontradas em diversos tipos de hortalicas.

» Aquisicdo e armazenamento
As hortalicas sdo alimentos muito pereciveis. Além disso, apresentam em sua composicdo nutrientes
sensiveis ao calor, ao oxigénio e a luz. Tornam-se, pois, necessarios cuidados no recebimento e no
armazenamento.
Alguns cuidados sdo importantes no momento da aquisicdo desse grupo de alimentos. Precisamos

considerar as seguintes caracteristicas:

FIQUE

ATENTO!

&%

<

Frescas e sem defeito.

<

Grau de evolug¢do completa quanto a tamanho, aroma e cor prépria da espécie e
variedade.

Intactas, firmes e bem desenvolvidas.

Livres de enfermidades, insetos ou larvas.

N3o danificadas nem sujas.

D N N NN

Isentas de odor putrido ou fermentado.
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v" lIsentas de residuos de fertilizantes.

v Livres de bolores ou mucosidade.

Para a conservacao das hortalicas, deve-se armazena-las sob refrigeracdao (4 a 16 °C) e umidade
relativa de 90 % para evitar ressecamentos ou proliferagdao de bolores.
Por suas caracteristicas de composicdo, devem ser consumidas com o maximo de frescor, havendo

tolerancia de 2 a 6 dias para conservagao sob refrigeragao.

» Modificagdes durante o processamento
Observe as "regras" para a utilizagdo das hortalicas. E comum encontrarmos a cobranga dessas regras.

E tudo muito simples e facil de memorizar!

v Pré-preparo
Preferencialmente, manipula-se a hortalica inteira, deixando o corte para depois do cozimento;
assim, evita-se diminuicdo do teor de nutrientes por lixiviacdo ("lavagem") e por exposi¢do a luz e ao ar*.
A hortalica inteira deve ser lavada em 4gua corrente com o uso de escova macia, conforme o caso,
para remover sujidades e diminuir a carga de defensivos agricolas.
A sanitizacdo deve ser feita com a imersdo da hortalica ainda inteira em solugao de agua com 150
ppm de cloro ativo por 30 minutos e, em seguida, remove-se o hipoclorito com 4dgua limpa. Esse processo

€ muito importante, principalmente, para as hortalicas que ndo serdo cozidas.

v" Preparo
Os cuidados no preparo sdao descritos a seguir. Os detalhes mais importantes referem-se a
preservacao dos nutrientes e dos pigmentos que "colorem" as hortalicas.

Primeiro vejamos os métodos de cocgao:

Cocgao por calor umido

Fogo brando | Para hortalicas tenras e novas que exijam tempo e pouca agua.

Ebulicao Para hortalicas menos novas, tubérculos e raizes que requeiram maior tempo de cocgao.

Indicada para hortalicas endurecidas ou naturalmente compactas, quando se deseja
Pressao encurtar o tempo de cocgdo e as perdas por dissolucdo. Hortalicas consistentes (p.ex.,

tubérculos, raizes e grdos) devem ser cozidas sob pressao.

Vapor Indicado para a cocgao de hortaligas, pois implica as menores perdas por dissolugado.
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Cocgdo por calor seco

As mais proprias para assar sao as batatas e o milho-verde, diretamente na grelha ou na

brasa. A desidratacdo concentra as substancias que ddo o sabor. As vitaminas B e C

Assado
podem ser destruidas sob altas temperaturas, e ha perda de 5 a 10 % de vitamina A no
alimento assado.
Hortalicas cruas requerem mais tempo para serem fritas e maior quantidade de gordura.
Fritura

Quando se cozinha previamente a hortali¢a, faz-se apenas o dourado ou sauté.

E os pigmentos? E possivel preserva-los na coccdo?

Sim. A forma correta de cozinhar os vegetais garante o maximo de aproveitamento possivel para os

pigmentos. A seguir apresento as técnicas adequadas de cocgdo. Atente-se para os destaques:

Pigmento Cor do vegetal | Cuidados no preparo

Coccdo em recipiente semitapado para favorecer a volatilizacdo dos
acidos organicos e evitar o escurecimento. As substancias alcalinas
Clorofila Verde favorecem a cor verde. Deve-se evitar o uso de bicarbonato, pois
destréi vitaminas hidrossoluveis.

Os acidos e a cocgdo alteram a cor para verde oliva.

N3o ha solubilidade em dgua, estaveis sob pH acido e alcalino, resistentes a cocgdo. As

condi¢des de cocgdo por calor imido naos os alteram, pois ndo ha solubilidade em agua;

Carotenoides . i
contudo, sofrem alteracdo na presenca de éleos e gorduras.
Caroteno Alaranjado - o .
- Acdo prolongada da coccdo escurece o pigmento. Os
Xantofila Amarela L. e . e
- acidos e alcalis ndo possuem efeitos significativos.
Licopeno Vermelho
Destruida sob altas temperaturas e tempo longo de armazenamento.
Betalaina Vermelho

E estavel sob pH &cido.

A cor desse pigmento pode ser alterada com agentes acidos ou basicos.
Flavondides | Vermelho a
Os acidos ativam sua tonalidade e as bases os tornam azulados. Junto
(antocianina) | roxo
com a vitamina C causam destruicdo de ambos os compostos.

Flavonoides e | Incolor e Sua sensibilidade é visivel sob a¢do das bases, que tornam a hortalica

flavonas amarelo alaranjada, ou, se houver tragos de ferro na agua de cocgdo, sua
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coloragdao podera se tornar marrom. Os agentes acidos podem
beneficiar a coloragdo, mas comprometer a textura do vegetal.
Vermelho e
Taninos Apresentam colora¢ao escura em meio alcalino.
marrom
5.7 - Frutas
» Defini¢ao

As frutas podem ser definidas como a parte polposa que envolve as sementes das plantas. Possuem
aroma caracteristico, sdo ricas em suco, normalmente de sabor doce e podem, na maioria das vezes, serem

consumidas cruas.

» Composicdo nutricional

O que tem nas frutas?

As frutas sao ricas em agulcares mais simples, como mono e dissacarideos, agucares solUveis que
atribuem sabor doce. Os teores de vitaminas podem variar de acordo com a espécie, grau de
amadurecimento, a natureza do solo em que foi cultivada e os cuidados na colheita e na conservacao

(armazenamento). A vitamina mais predominante é a C.

> Teor de Carboidratos

A classificagcdo apresentada a seguir é bem interessante. Refere-se ao contelddo de carboidratos

contidos nas frutas. Observe:

Tipo de fruta Teor de carboidrato ‘ Exemplos

n 5% Abacaxi, agai, caju, carambola, goiaba, melancia, melado, etc.
5a10% Caj3, jaca, jambo, laranja, lima, maracuja, péssego, etc.
Abacate (16% de gordura), ameixa, amora, figo, damasco,
10a15% . N
B mamao, manga, péra, etc.
15a20% Banana, caqui, uva, fruta-pao, pequi, néspera, etc.
. 35% Tuturuba, uchi.
Especiais -
53% Tamarindo.
. 16 % Améndoas, avelds, castanha de caju, castanha-do-par3a, castanha
Oleaginosas .
de sapucaia, nozes, etc.
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(20 % proteina e 60
% lipidios)

» Amadurecimento
Atente-se para esse tema. Ele é de muito apreciado pelas bancas!

v’ Natural: nesse processo sdo observadas modificacdes fisicas e quimicas - altera¢do da cor com
intensidade do colorido; abrandamento da parte polposa, devido, provavelmente, a transformagao da proé-
pectina em pectina e a acdo enzimatica sobre as envolturas celulares; agdo enzimatica também sobre o

amido, transformando-o gradativamente em aguicares soltveis.

v’ Artificial: método utilizado quando se deseja acelerar o amadurecimento das frutas. O gas etileno
é utilizado para essa finalidade. As principais frutas submetidas a esse processo sdo: limao, laranja, tamara,

caqui e tomate.

» Selegdo e Pré-preparo

As frutas devem ser selecionadas considerando-se as seguintes caracteristicas:
v Firmeza e suculéncia.
v Cor e aroma tipicos a cada estagio de maturac3o.

v Integridade e uniformidade.

O pré-preparo deve passar pelas seguintes etapas:

Etapa 1: lavagem em dgua com o uso de escova macia para remocdo de sujidades e diminuicdo da
carga de defensivos agricolas.

Etapa 2: descontaminacdo: banho de hipoclorito a 150 ppm por 30 min seguido de remocdo do
hipoclorito com dgua limpa. O passo de descontaminac¢ao é dispensavel para frutas organicas que serao

cozidas ou quando a casca é removida.

» Forma de consumo
O consumo pode ser feito com a fruta crua (in natura), cozidas, ou através de preparacdes (sucos,
refrescos, batidas com leite, sorvetes, saladas, purés, etc). As frutas cozidas podem ser: assadas, compotas,

doce em massa (doce de corte), geleia e frutas. Temos ainda as frutas secas e oleaginosas descascadas?.
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5.8 - Oleos e gorduras
» Definigdo

Sao definidos como substancias insoltiveis em agua (hidrofdbicas), de origem animal ou vegetal,
formadas predominantemente de produtos de condensacdao entre glicerol e acidos graxos, chamados

triacilglicerdis.

As gorduras sao diferentes dos dleos, certo?

Sim, porém a diferenca refere-se apenas ao estado fisico. Os dleos sdo liquidos a temperatura

ambiente, enquanto as gorduras sdo semi-sdlidas.

» Classificacdo

Saturadas possuem maior quantidade de acidos graxos saturados. Normalmente,
sdo de origem animal e estdo em estado sdélido; possuem alto ponto de

fusdo.

Insaturadas possuem maior quantidade de acidos graxos insaturados. S3o 6leos

em estado liquidos, geralmente de origem vegetal.

Gorduras de leite e derivados | contém acidos graxos de cadeia curta em grande quantidade e

decompdem-se em temperatura mais baixa.

Grupo de acido laurico contém grande quantidade de acido laurico (acido graxo de cadeia

média), e baixa quantidade de acido saturado e insaturado.

> Fontes
As fontes alimentares dos éleos vegetais na dieta humana sao extraidas de graos ou sementes, como
soja, milho, girassol, canola, algoddo e amendoim, ou extraidos de frutos como azeitona e dendé. Como

exemplos de gorduras de origem animal, podem ser citadas banha, toucinho, manteiga e bacon.

» Decomposicdo das gorduras
Nesse ponto, a questdo mais importante é o processo da rancificacdo. O ranco consiste em
modificacGes de ordem fisico-quimicas (oxida¢do e hidrélise), com alteracdes das suas propriedades

sensoriais levando a recusa da ingestao.

Conhecimentos Especificos p/ Prefeitura de Cabo Frio-RJ (Nutricionista) - P6s-Edital

, www.estrategiaconcursos.com.br



Angela Maria Sezini
Aula 00

= Oxidacao: as gorduras saturadas sdo expostas ao ambiente sem protecao (luz, calor e umidade).
O sabor e odor sdo caracteristicos das gorduras rangosas. Ferro e cobre, quando presentes, aceleram o
processo.

= Hidrdlise: acontece pelo desdobramento (enzimatico préprio) das gorduras em dacidos graxos e
glicerinas aumentando a sua acidez e desprendendo o odor dos acidos. Na manteiga, o odor é dado pelo

acido butirico e caprdico.

Mas isso ndao é tudo! Temos ainda outra questdo envolvida na decomposicdao das gorduras: o

aguecimento excessivo.

ESCLARECENDO!

&

Aquecimento excessivo
Ocorre desidratacdao da molécula de glicerol, produzindo acroleina, substancia
volatil de odor desagradavel que irrita a mucosa gdstrica e as conjuntivas.
As modificacdes da gordura com formacdao de acroleina podem ser percebidas
devido a liberacdo de uma fumacga branca e densa, denominada ponto de fumaca.
Devem-se utilizar gorduras mais resistentes as temperaturas altas necessarias para
frituras. A manteiga decompode-se a cerca de 130 °C, o 6leo de algodao a 230 °C, a banha

a 220 °C, o sebo a 195 °C e os azeites comestiveis a 250 °C.

= Temperatura e métodos de cocgdo: os 6leos/gorduras sdo muito versateis na culindria. Alguns

cuidados precisam ser tomados em relagdo a temperatura a que sao submetidos. Observe:

v Dourar: o alimento deve permanecer o minimo de tempo em uma gordura aquecida de 190 a 198
°C (para ndo embeber demais).

v’ Corar: utiliza-se quantidade pequena de gordura aquecida de 130 a 150 °C e passa-se o alimento
ja cozido.

v’ Fritar: o alimento cru é cozido em gordura utilizando-se maior quantidade do meio de coc¢do

(imersdo na fritura) e temperatura elevada (180 °C, 200 °C ou mais), dependendo do tipo de gordura.
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5.9 - Aglicares

O mais doce dos grupos!

» Defini¢ao
Acglicar é o termo empregado para designar os carboidratos mais simples, incluindo os

monossacarideos e os dissacarideo. Na alimentagdo, o mais comum é a sacarose.

» Valor nutritivo
O agucar é fonte de energia - 1 g equivale a 4 kcal. O melado de cana-de-agucar (melago) é rico em

ferro e pequenas quantidades de calcio e vitaminas do complexo B.

» Importancia e aplicabilidade em dietética

A principal funcdao do agucar é conferir sabor doce aos alimentos. Também desenvolvem
caracteristicas diferentes no produto: absorvem agua (higroscopia); atuam como amaciadores; retardam a
gelatinizacdo do amido; caramelizam, quando expostos a altas temperaturas.

O agucar contribui para a aparéncia, a textura, o sabor e a estabilidade dos produtos. Atua como
substrato para as leveduras na fermentacdo, agente de corpo e conservante, além de participar das
reagOes de escurecimento nao enzimatico e na redugdo do ponto de congelamento. Os aglcares podem

ser consumidos de maneira direta, como adogcante natural de bebidas e alimentos, ou indireta, em

inUmeras preparagoes.

» Solubilidade e Cristalizagdo

Basicamente temos duas propriedades de interesse quando tratamos dos acgulcares. Atencao para os
destaques!

Os aglcares sao solliveis em agua. A temperatura influi na quantidade de acgticar que pode ser
dissolvida em uma solucdo, sendo essa quantidade maior quando a agua esta quente do que quando fria
A solucdo esta saturada quando se dissolve todo o acucar que a agua pode absorver. Quando se aquece
uma solucdo saturada e se acrescenta mais agucar, o resultado é uma supersaturagao.

O processo de cristalizacdo ocorre quando solugbes supersaturadas sao resfriadas e mantidas a
temperatura ambiente, atingindo consisténcia de sélido e aspecto vitreo. Algumas substancias (outros
acucares, gorduras e proteinas do leite, xarope de milho e mel, cremor de tartaro e aglcar invertido) evitam
o crescimento dos cristais ou retardam a sua velocidade; quanto menores forem os cristais, mais macia

sera a textura.

Conhecimentos Especificos p/ Prefeitura de Cabo Frio-RJ (Nutricionista) - P6s-Edital

, www.estrategiaconcursos.com.br



Angela Maria Sezini
Aula 00

» Ponto de fusdo e caramelizagao

O ponto de fusdo é a temperatura a qual a sacarose, em estado sdlido, passa para o estado liquido.
Pela aplicacdo do calor seco a 160 °C, a sacarose se transforma em liquido claro. Aumentando a
temperatura a valores em torno de 170 °C, o liquido adquire coloracdo parda, resultante do processo de

caramelizagdo, momento em que adquire cor e sabor de caramelo.

» Tipos de agucar

v’ Artesanal: mascavo e rapadura.

v/ Demerara: aclUcar n3o clarificado e de cristais grandes que n3o sd3o lavados durante a
centrifugacdo, ficando assim recobertos por uma pelicula do mel.

v’ Cristal: acucar branco de usina. Comercializado com os nomes de cristal superior, cristal especial,
cristal especial extra, etc.

v Refinado: obtido pelo reprocessamento de aglicar demerara ou cristal de baixa qualidade;
subdivido nas categorias de refinado granulado e refinado amorfo.

v’ QOutros: liquido, agtcar invertido e melado.

> Edulcorantes

Os "adocantes" como sdo também conhecidos edulcorantes e "caem" muito em prova. As perguntas
sdo, via de regra, muito objetivas e ndo exigem maiores aprofundamentos. A seguir as caracteristicas mais

importantes.

Artificiais

1. Sacarina. A dogura da sacarina corresponde a cerca de 300 vezes a da sacarose, e frequentemente
revela residual amargo, mascarado quando se associa a sacarina ao ciclamato. Mantém-se estavel ao calor
e ao armazenamento, e constitui um edulcorante mais econbmico. Da sacarina ingerida, 80% sao
absorvidos e excretados inalterados, de maneira rapida, e completamente eliminados pelos rins. RDA

(quotas dietéticas recomendadas): 2,5 mg/kg. Nao nutritivo.

2. Ciclamato. Mais doce que a sacarose 30 a 50 vezes, tem desagradavel sabor residual doce-azedo,
minimizado quando se associa ciclamato com sacarina. E resistente a coc¢do prolongada. Soltvel em agua,

tem longa vida de prateleira. RDA: 11 mg/kg. Ndo nutritivo.
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3. Acessulfame K. Cerca de 180 a 200 vezes mais doce que a sacarose, tem perfil de docura
semelhante ao da glicose, 180 a 200 vezes mais doce que a sacarose. Maior concentra¢ao nao aumenta o
grau de docura e deixa sabor residual. Ndo é metabolizado, embora rapidamente absorvido, e 99% da dose

é eliminada em 24 horas. RDA: 15 mg/kg. Nao nutritivo.

4. Aspartame. Tem um perfil de dogura que mais se assemelha ao da sacarose. Nutritivo: possui 4
kcal/g e 0,02kcal/g por unidade de dogura. Ndo deixa sabor residual. Perde a dogura sob pH alcalino ou

neutro e temperaturas elevadas. RDA: 40 mg/kg.

Naturais
1. Sorbitol e manitol. Tém poder edulcorante relativo igual a 60 e 50, respectivamente. Trata-se de
um adocante nutritivo, cujo valor calérico equivale ao da sacarose. Usado na fabricacdo de gomas de

mascar e balas. Nutritivo: valor caldrico semelhante ao da sacarose.

2. Estévia. Extraida da planta Stevia rebaudiana, nativa do Paraguai. Tem poder edulcorante relativo
igual a 180. Permanece estavel sob altas temperaturas. E usada tanto como adogante de mesa quanto na

fabricacdo de gomas de mascar e balas, entre outros produtos. Nutritivo.

3. Sucralose. Tem poder edulcorante relativo igual a 600. Ndo deixa sabor residual e mantém-se

estdvel sob altas temperaturas. Nao nutritivo.

6 — Cardapios

Primeiro vamos entender o que é um "cardapio". Segundo Domene (2011):

: Um carddpio pode ser definido como:
O conjunto de prepara¢des de uma refeicdo: carddpio de uma refeigdo.

O conjunto de refei¢cées de 1 dia alimentar: carddpio didrio.

Como os carddapios devem ser planejados?

O primeiro passo é a definicdo das necessidades nutricionais dos individuos que serdo atendidos
pelo cardapio em questdo. Ndo se pode determinar a necessidade de cada individuo, desse modo deve-se
fazer por amostragem. Aqui deve ser mensurada a necessidade calérica e de macronutrientes. Ndo sendo

possivel, as recomendacdes - de modo geral - para adultos devem ser utilizadas.
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Outro detalhe importante é a determinag¢ao do padrao dos cardapios oferecidos pelos servigos de
alimentacao. Nesse ponto é preciso considerar a disponibilidade financeira, os habitos alimentares, as
condicbes socioecondmicas do cliente e as particularidades de cada unidade (autogestdo ou
concessiondria), tais como: niumero e habilitagdo dos funciondrios, equipamentos, area fisica, nimero de
comensais, horario de distribui¢ao das refeigdes.

Estabelecido o padrdo, o préoximo passo é a definicao do valor per capita (quantidade de alimento
necessaria por pessoa) que sera utilizado.

Segundo Santos (2014), na elaborac¢do dos cardapios é preciso considerar:

Critérios Descrigao

Cores Os alimentos presentes em uma refeicdo devem ter cores contrastantes e vivas para maior

colorido do prato.

Formas As formas dos alimentos devem ser variadas: bastdo, cubos, tiras, fatias, rodelas, postas
etc.
Sabores Nas preparagdes culinarias, os sabores devem ser bem evidentes, como acido, salgado,

doce, azedo, amargo etc., cuidando para que, durante o decorrer de uma refeicdo, nao

haja repeticdo de sabores de uma preparagao para outra.

Texturas A variacdo na textura dos alimentos ndo permite que o cardapio figue monétono. Os
alimentos devem ser servidos variando a consisténcia, como liquidos, cremosos, secos,

crocantes, moidos, Umidos etc.

Variedades | Ndo deve haver repeticoes de ingredientes ao longo de um carddpio, ou mesmo de
alimentos de igual grupo, por exemplo, salada de batata e puré de batata, maionese de

frango e frango a passarinho etc.

Tipos de Deve haver maior variedade na forma de preparo para enriquecer o cardapio. Exemplo:

preparo uma preparagdo crua, uma assada, outra frita, um ensopado etc.

7 — Fichas Técnicas de Preparo

Tema muito tranquilo. Fagco apenas alguns destaques chamando a atencdo para itens que ja foram

cobrados em provas. Vejamos as definicdes e aplicagdes.
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A ficha técnica de preparacdes dietéticas (FTPD) é destinada ao registro dos componentes e das
quantidades per capita das preparacdes, fatores de corregcdo das técnicas culindrias e dietéticas
empregadas, do custo direto e indireto, do cdlculo de nutrientes e de outras informacodes.

A ficha técnica, também reconhecida como receituario padrdo, descreve o item alimentar
(preparacdo) em quantidade e qualidade especificadas para uso em determinado estabelecimento.

As seguintes informagdes devem estar presentes na FTPD:

Quantidade de cada ingrediente, em medidas caseiras, peso bruto e peso liquido;
calculo dietético total e por porgao; rendimento, em peso preparado, nimero de porgées
e peso por porcdo; densidade energética; descricio do modo de preparo; andlise

sensorial; custo total e custo por porgao.

Sao objetivos da FTPD:

ATENGAD

DECORE!

g

Manuteng¢ao do controle da qualidade e da quantidade.

Treinamento de profissionais.
Informagdes nutricionais.

Planejamento de carddapio e previsdao orcamentaria.

AN N RN

Proposicdo de alteracodes.

A ficha técnica confere um cunho cientifico as atividades de preparo dos alimentos e proporciona
que:

v’ As preparagdes sejam padronizadas, independentemente do funcionario.

v’ A receita vd sendo alterada de modo a que se possa atender ao gosto e as quantidades escolhidas
pelo cliente.

v' As quantidades e a qualidade dos ingredientes estejam estabelecidas, proporcionando maior
exatidao nos pedidos de compra.

v" Menor capital investido em estoque e otimiza¢do do espaco de armazenagem.

v Conhecimento do rendimento da preparacdo e do seu porcionamento.
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v" Controle de custos.

v' O valor nutricional da preparacio ja esteja calculado.

v' Obtenc3o de dados sobre o tempo de preparo, temperaturas adequadas, equipamentos e
utensilios necessarios.

A ficha técnica é, portanto, um instrumento de controle, que beneficia todo o processo de producao,
facilitando o trabalho do técnico responsavel e permitindo que se controle o valor nutricional das refei¢es

oferecidas.

QUESTOES COMENTADAS

HOBA BE
PRATICAR!

1. (AOCP - Prefeitura de Belém/PA - 2018) Qual das seguintes leguminosas cruas possui maior valor

proteico?
a) Ervilha fresca. d) Lentilha.
b) Feijdo. e) Soja.

c) Grdo de bico.

Comentario:

Sempre serd a soja! Como vimos, as leguminosas apresentam em média 23 % de proteinas em sua
composicao. A soja possui 40 %!

Gabarito: Letra E.

2. (FEPESE - Prefeitura de Bombinhas/SC- 2019; modificada) Analise as afirmativas abaixo em rela¢do ao
pré-preparo e preparo de alimentos de distintos grupos alimentares.

1. O pré-preparo das leguminosas envolve duas etapas: higienizacdo e maceracao.

2. O pré-preparo das frutas consiste em duas etapas: lavagem em agua com uso de escova macia para
remocao das sujidades e descontaminacao em banho de hipoclorito a 150 ppm por 60 minutos, seguido da

remocao do hipoclorito com agua limpa.
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3. A lavagem da casca dos ovos deve sempre acontecer no momento do uso. A cloracdo dos ovos em 100
ppm de cloro por 5 min diminui muito a contaminagao por microrganismos.

4. A dessalga de carnes produzidas com adi¢do de sais de cura ou sal comum corresponde a uma das
operagdes de pré-preparo das carnes. Esse processo inicia com a remog¢ao, em agua potavel, do sal externo
e aparente, seguida da manutencdo dos cortes em dgua potdvel por 12 horas, sob refrigeracdo, com trocas
de dgua a cada hora.

Assinale a alternativa que indica todas as afirmativas corretas.

a) Apenas uma assertiva correta.

b) Apenas 2 assertivas corretas.

c) Apenas trés assertivas corretas.

d) Todas as assertivas estdo corretas.

e) Todas as afirmativas estdo incorretas.

Comentario:

Assertiva 1: errada. O pré-preparo envolve maceracgdo e cocgao.

Assertiva 2: errada. Ndo sao 60 minutos, mas sim 30 minutos.

Assertiva 3: errada. Nao sdao 100 ppm de cloro, mas sim 50 ppm.

Assertiva 4: errada. Nao sdo 12 h, mas sim 48 h antes do uso; a troca da dgua deve ocorrer a cada 6 ou 8 h.

Gabarito: Letra E.

3. (IBADE - Prefeitura de Aracruz/ES - 2019) A quantidade de repolho a ser comprada para o preparo de
450 porgoes de repolho refogado, considerando 180g o peso liquido do repolho e seu fator de corregao

igual a 1,04, é de:

a) 842Kg. d) 87,2Kg.
b) 872Kg. e) 84,2Kg.
c) 84,4Kg.

Comentario:

Vamos as contas! Um lembrete: apesar da questdo ser de 2019, ela ainda faz referéncia ao fator de correcao
(FC). Sabemos que esse indicador atualmente é chamado de indicador de parte comestivel (IPC).

FC ou IPC = PB/PL --------- 1,04 = PB/0,18 = 84,2 kg

PB = peso bruto PL = peso liquido

Gabarito: Letra E.
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4. (FUNDATEC - Prefeitura de Congoinhas/PR - 2019) O ovo apresenta uma estrutura muito caracteristica,
sendo a clara composta de uma espessa mistura de proteinas e agua. Quais das proteinas a seguir sdo
encontradas na clara do ovo?

a) Ovalbumina, lisozima e ovoglobulina.

b) Lipovitelina, fosfocitinae livitina.

c) Mioglobina, creatinina e caseina.

d) Lactoalbumina, caseina e lactoglobulinas.

e) Colageno, queratina e elastina.

Comentario:

As proteinas do ovo sdo: ovalbumina, conoalbumina, ovomucoide, ovomucina, avidina, lisozima,
ovoglobulina.

Gabarito: Letra A.

5. (FADESP - Prefeitura de Rurdpolis/PA - 2019; modificada) Os cereais sdo as principais fontes de
carboidratos da alimentagdao humana e fornecem 4 kcal por grama. Dentre eles destacam-se:

a) arroz, milho, trigo, cevada, lentilha. c) arroz, trigo, amaranto, aveia e ervilha.

b) arroz, trigo, fava, cevada e centeio. d) arroz, aveia, cevada, sorgo e centeio.
Comentario:

Letra A: errada. A lentilha é uma leguminosa.

Letra B: errada. A fava é uma leguminosa.

Letra C: errada. A ervilha é uma leguminosa.

Letra D: correta. Os cinco alimentos apresentados pertencem ao grupo dos cereais.

Gabarito: Letra D.

6. (COTEC - Prefeitura de Lagoa Grande/MG - 2019) O tratamento térmico empregado no arroz altera as
caracteristicas sensoriais, a carga microbiana, inativa enzimas e fatores antinutricionais. Entre os
inibidores nao proteoliticos, os mais conhecidos sao os inibidores de a-amilase. Quando submetido ao

calor umido, o arroz sofre aumento da massa e volume, devido a:

a) Hidrogenacao. c) Retrogradacao.
b) Gelatinizacdo. d) Dextrinizagao.
Comentario:
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Letra A: errada. A industria alimenticia hidrogena os éleos vegetais para a elaboracdo de diversos produtos.
Letra B: correta. A gelatinizacdo é a capacidade de absor¢do de agua quando o amido é aquecido
melhorando a sua digestibilidade e aumentando o seu volume.

Letra C: errada. A retrogadacgao é a reversao do amido a sua insolubilidade em agua fria.

Letra D: errada. A dextrinizacdo é a hidrdlise do amido, que ocorre no aquecimento prolongado.

Gabarito: Letra B.

7. (INSTITUTO AOCP - Prefeitura de Pinhais/PR - 2017) Os Fatores Antinutricionais (FA) estdo presentes
nas leguminosas, especialmente no grupo dos feijoes, e sao considerados substancias capazes de
prejudicar a digestdo e a absor¢ao de alguns nutrientes. Qual é o FA encontrado no grupo das
leguminosas que é responsavel por interferir na digestao das proteinas?

a) Amilase. d) Lecitina.

b) Inibidores de tripsina. e) Aspargina.

c) Oxalato de célcio.

Comentario:

Letra A: errada. A amilase é uma enzima responsavel pela digestdao do amido.

Letra B: correta. A tripsina é uma enzima envolvida na digestdo da proteina. Os inibidores de tripsina
dificultam a acdo dessa enzima.

Letra C: errada. O oxalato de célcio é responsavel formacdo de cdlculos renais ("pedras nos rins").

Letra D: errada. A lecitina é um fosfolipide.

Letra E: errada. A asparagina é um aminoacido.

Gabarito: Letra B.

8. (FUNDEP-Gestdo Concursos - Prefeitura de Itatiaugu/MG - 2018) Depois das operagoes de pré-preparo,
alguns alimentos estao prontos para serem submetidos a diferentes processos de cocgdao que vao conferir
aos mesmos caracteristicas novas, que poderao modifica-los sensorialmente e, algumas vezes, alterar
suas composi¢oes quimicas.

A esse respeito, numere a COLUNA Il de acordo com a COLUNA |, fazendo a relagdo do método com o seu

respectivo processo.

COLUNAI COLUNAII

1. Calor umido () Assar em forno a gas ou elétrico.
2. Calor seco ( ) Cozinhar a vapor.

3. Calor misto ( ) Ensopar o alimento.
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( ) Ferver em 4gua a fogo lento ou ebulicado.
() Fritar por imersdao em gordura.
() Grelhar ou assar em espeto.
( ) Refogar o alimento.
Assinale a sequéncia correta.

a)1211231 €)2312132
b)2131223 d)3123312

Comentario:

A associagdo correta é:

1. Calor umido (2 ) Assar em forno a gds ou elétrico.
2. Calor seco (1) Cozinhar a vapor.
3. Calor misto (3 ) Ensopar o alimento.

(1) Ferver em dgua a fogo lento ou ebulicdo.
(2 ) Fritar por imersao em gordura.
(2 ) Grelhar ou assar em espeto.
(3 ) Refogar o alimento.
Uma observacdo para auxiliar o nosso entendimento:
Ensopar: o alimento é refogado em gordura quente; em seguida, acrescenta-se liquido suficiente para

cozinhar, até que o alimento esteja macio e o molho encorpado. Ex.: frango com batata.

Gabarito: Letra B.

9. (FUNDEP - GESTAO DE CONCURSOS - Prefeitura de Para de Minas/MG - 2018) Para serem utilizados
pelo organismo, alguns alimentos devem sofrer modificagdes prévias por meio de opera¢des conhecidas

como pré-preparo. Em relacdo ao pré-preparo dos alimentos, associe a COLUNA | com a COLUNA II.

COLUNAI COLUNAII

1. Operagoes térmicas () Amassar e sovar

2. ModificagGes bioldgicas () Uso de ar confinado
3. Operacbes de unidao () Descascar

4. Operacoes de divisdo () Fermentacao

Assinale sequéncia CORRETA.
a)4312 c)3142
b)2413 d)2143

Comentario:
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Vamos analisar cada uma das operacdes do pré-preparo: operacdes térmicas - submetem os alimentos ao
calor (uso de ar confinado); modificagGes bioldgicas - utiliza microrganismos para promover as alteragdes
desejadas nos alimentos (fermentacdo); operacbes de unido - permitem a "mistura" dos
alimentos/ingredientes (amassar e sovar); operacdes de divisdo - consiste na separa¢do de partes
(descascar).

Gabarito: Letra C.

10. (FUNDATEC - Prefeitura de Congoinhas/PR — 2019) O consumo dos alimentos in natura exige apenas
a remogao da parte ndo comestivel e os tratamentos indicados para higienizagdao e conservagao para

serem utilizados em preparagdes culindrias. Sobre esses alimentos, relacione a Coluna 1 a Coluna 2.

Colunal Coluna 2

1. Cereais ( ) Grdos que dao em vagens.

2. Leguminosas ( ) Sementes ou graos comestiveis das gramineas.

3. Verduras ( ) Parte subterranea desenvolvida de determinadas plantas, utilizada como
4. Legumes alimento.

5. Tubérculos/raizes ( ) Fruto ou semente de diferentes hortalicas utilizadas como alimento na sua
forma natural.
( ) Parte geralmente verde das hortalicas, na forma de folhas, que sao utilizadas
como alimento no seu estado natural.

A ordem correta de preenchimento dos parénteses, de cima para baixo, é:

a)l1-2-3-4-5. d)5-4-3-2-1.
b)2-3-4-5-1. e)4 -2 -3 -1-5.
c)2-1-5-4-3.

Comentario:

Para resolver a questdo bastaria o conhecimento da definicdo dos grupos de alimento. Facamos a
associacdo: *cereais - sementes ou graos comestiveis das gramineas; * leguminosas - graos que dao em
vagens; *verduras - parte geralmente verde das hortalicas, na forma de folhas, que sdo utilizadas como
alimento no seu estado natural; * legumes - Fruto ou semente de diferentes hortalicas utilizadas como
alimento na sua forma natural; * tubérculos e raizes - parte subterranea desenvolvida de determinadas
plantas, utilizada como alimento.

Gabarito: Letra C.
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GABARITO

CABARITO
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LETRA A
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LETRA B
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PIRATARIA £ CRIME.

Mas é sempre bom revisar o porqué e como vocé pode ser prejudicado com essa pratica.

Professor investe seu tempo
para elaborar os cursos e o
site os coloca avenda.

Pirata cria alunos fake
praticando falsidade
ideoldgica, comprando

cursos do site em nome de
pessoas aleatdrias (usando
nome, CPF, endereco e telefone
deterceiros sem autorizacéo).

Pirata fere os Termos de Uso,
adulteraasaulaseretiraa
identificacio dos arquives
PDF (justamente porque a
atividade & ilegal e ele ndo
quer que seus fakes

sejam identificados).

Concurseiro(a) desinformado
participa de rateio, achando

que nada disso esta acontecendo
eesperando se tornar servidor
publico para exigiro
cumprimento das leis.

Pirata divulga ilicitamente
(grupos de rateio), utilizando-se
tlo anonimato, nomes falsos ou
laranjas (geralmente o pirata se
anuncia como formador de
"grupos solidarios” de rateio
fue ndo visam lucro).

Pirata compra, muitas vezes,
clonando cartdes de crédito
(por vezes o sistema anti-fraude
nao consegue identificar

o golpe a tempo).

Pirata revende as aulas
protegidas por direitos autorais,
praticando concorréncia desleal
e em flagrante desrespeito a

Lei de Direitos Autorais

(Lei 9.610/98).

0 professor gue elaborou o
curso nao ganha nada, o site
nio recebe nada, e a pessoa
que praticou todos os ilicitos
anteriores (pirata) fica

com o lucro.

Deixando de lado esse mar de sujeira, aproveitamos para agradecer a todos

que adquirem os cursos honestamente e permitem que o site continue existindo.




