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		NOTA DOS EDITORES



			A alimentação tem um papel decisivo na qualidade de vida e a busca de hábitos saudáveis vem conquistando adeptos do fast-food nos grandes centros urbanos. E se antes refeição balanceada era sinônimo de comida feita em casa, hoje são poucos os restaurantes que não incluem em seus cardápios opções para os diversos tipos de dietas. 

			Mas nem sempre os cozinheiros de restaurantes, hospitais, spas, clínicas e pousadas têm informações suficientes sobre os alimentos e as melhores formas de prepará-los, para driblar determinadas restrições ou simplesmente tornar a receita mais saudável.

			Para ajudar cozinheiros e outros profissionais dos diferentes serviços de alimentação a enfrentar o desafio de combinar nutrição adequada e boa cozinha, o livro analisa as principais disfunções do organismo, restrições e alergias alimentares e traz informações importantes sobre valor nutricional dos alimentos, possibilidades de uso de determinados ingredientes ou mesmo sua substituição.

			Partindo das explicações da nutricionista Laura Sampaio Quaresma, que apresenta os princípios de uma alimentação saudável e as condutas nutricionais nos casos de dietas para obesos, diabéticos, alérgicos ou intolerantes ao leite e derivados e também ao trigo e ao glúten, o chef de cozinha Harold Lethiais mostra como montar cardápios adequados às dietas especiais, com muitas dicas culinárias e opções de preparo em cada caso, além das receitas criativas reunidas no Caderno de receitas que acompanha o livro.

			Esta publicação, editada em parceria pelo Senac Nacional e a Editora Senac São Paulo, é mais uma contribuição para a formação dos profissionais da área de gastronomia. 





		
				
PARTE 1 Princípios de uma Alimentação Saudável 

		
				[image: ]
		

			[1]

			BASES PARA UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL

			Vários motivos podem levar as pessoas ao consultório de um nutricionista, mas, em geral, todas querem melhorar a alimentação ou adequá-la a uma nova condição de vida, muitas vezes ligada a doença ou disfunção do organismo, como alergias e intolerâncias.

		

			Não existe uma fórmula única; a alimentação deve ser individualizada, pois cada pessoa tem sua rotina, suas características físicas e um estilo de vida próprio. Apesar disso, alguns princípios básicos podem ser utilizados para nortear o dia a dia daqueles que desejam uma alimentação saudável. O primeiro refere-se à frequência com que se come. Muitas pessoas passam um longo período sem se alimentar; são capazes de ficar até cinco horas ou mais em jejum e, na hora que decidem comer, a fome vem de forma devastadora e, com ela, a censura se perde. A pessoa come muito mais do que deveria e ainda faz escolhas erradas. 

			Em paralelo, o simples fato de ter ficado horas em jejum propicia ao organismo criar um mecanismo de sobrevivência, ou seja, ele interpreta que a pessoa não come porque está, por exemplo, em uma ilha deserta passando fome. Assim, com o intuito de sobreviver a essa situação, o corpo passa a economizar energia, deixando o metabolismo bem lento e fazendo uma reserva de tudo o que se come. Conclusão: além de levar seu organismo à situação de estresse, o indivíduo ainda ganha peso com facilidade.

			Para impedir que isso ocorra, é fundamental fazer várias refeições ao dia, com intervalo máximo de três ou quatro horas entre uma e outra. Dessa forma, o metabolismo fica mais acelerado, e a fome, controlada. Vale lembrar que as pessoas que precisam manter ou ganhar peso também devem comer com regularidade, afinal, o organismo necessita receber energia frequentemente. A diferença é que a quantidade de comida e as escolhas alimentares serão direcionadas para que essas pessoas alcancem o objetivo de manter ou ganhar peso.

			Outro ponto importante diz respeito a seleção e variedade de alimentos. Não adianta comer várias vezes ao dia, mas apenas bobagens. As escolhas feitas impactam diretamente na saúde, no bem-estar e no peso da pessoa. Portanto, é preciso ficar atento à seleção de produtos e variá-la ao máximo dentro de um padrão saudável, já que nenhum alimento fornece todos os nutrientes necessários. Em geral, os alimentos possuem duas categorias de nutrientes: os macro e os micronutrientes. 

			
			PALAVRA DO COZINHEIRO

			Comer bem implica planejamento e organização. Hoje em dia, algumas técnicas de produção e conservação permitem acesso à maioria dos alimentos durante todo o ano. As frutas, por exemplo, não sofrem mais tanta entressafra em razão do cultivo em ambientes de temperaturas controladas ou métodos hidropônicos. Porém, não bastam apenas matérias-primas acessíveis, é importante ter também criatividade na hora do preparo para dar sabores diferenciados aos pratos no dia a dia.

			Uma dica simples para temperar um prato é utilizar 1 especiaria + 1 condimento + 1 erva aromática + 1 líquido aromático. Por exemplo: para preparar um peito de frango grelhado, pode-se usar pimenta-do-reino + um pouco de sal + alecrim picado + um pouco de vinho branco. E para saber se vai ficar bom? É preciso confiar no próprio paladar e fazer experiências gustativas.

			Usar diferentes métodos de cocção é outra boa dica para diversificar os cardápios. O peito de frango, por exemplo, pode ser grelhado, assado, refogado, guisado. É fundamental, quando se varia o método de preparo, não se esquecer do gosto pessoal de quem vai comer o prato.

			Quantas vezes não ouvimos as pessoas se lembrarem do sabor especial da carne assada da vovó? Este é outro segredo do cozinheiro: saber detectar o ponto ideal de preparo. E isso vem com a experiência.

			O grand finale é a apresentação do prato. O aspecto visual modifica toda a receptividade dos alimentos à mesa. Se quem cozinha já se dedicou à escolha dos temperos e ingredientes e ao preparo do alimento, por que, no instante final, não mostrar todo esse trabalho com cuidado? O capricho na apresentação do prato reflete o carinho e a dedicação que a pessoa teve para preparar o menu de forma planejada. 

			

			Macro e micronutrientes

			Os macronutrientes são a base da alimentação, pois fornecem energia na forma de calorias e, por isso, são requeridos em maior quantidade. Os carboidratos, as proteínas e as gorduras compõem o grupo dos macronutrientes. Já os micronutrientes, constituídos de vitaminas e minerais, são necessários em pequenas quantidades e não contêm calorias.

			As vitaminas participam de várias reações químicas do organismo e são essenciais para o crescimento e desenvolvimento do corpo. Também estão envolvidas na formação de células, tecidos e órgãos, entre outras funções. Os minerais trabalham em conjunto com as vitaminas e formam tecidos, regulam o metabolismo, ajudam na contração dos músculos, na formação dos ossos, além de participarem de diversas reações químicas. 

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							MACRONUTRIENTES
							MICRONUTRIENTES
					

				
				
					
							Quais são
							
							Proteínas 

							Gorduras

							Carboidratos

						
							
							Vitaminas

							Minerais

						
					

					
							O que fazem
							Fornecem energia (calorias) para o corpo.
							Participam de vários processos do corpo.
					

					
							Importância
							São a base da alimentação.
							Não têm calorias.
					

				
			

			Macronutrientes

			Proteínas

			As proteínas têm importante papel na cicatrização, na formação de músculos, na produção de hormônios e no transporte de substâncias pelo sangue. São encontradas principalmente nas carnes em geral, no leite e seus derivados, na soja, nos feijões e na clara do ovo. É comum os alimentos ricos em proteínas também possuírem grande quantidade de gordura saturada (a gordura ruim). Para evitar excessos, o ideal é escolher fontes de proteínas magras, como:

			
				
					
				
				
				
				
					
							Peixes grelhados, assados ou ensopados
					

					
							Lentilhas, grão-de-bico e feijões (cozidos sem carne e sem linguiça)
					

					
							Soja 
					

					
							Peito de frango grelhado, assado ou ensopado
					

					
							Coxa e sobrecoxa de frango assadas e sem pele
					

					
							Clara de ovo 
					

					
							Queijos brancos (de minas, requeijão light, cottage, ricota etc.)
					

					
							Leite e iogurte desnatados
					

				
			

			Gorduras

			As gorduras são consideradas essenciais no funcionamento do organismo, pois ajudam a regular a temperatura do corpo, absorvem as vitaminas A, D, E e K, e ainda atuam como reserva de energia. No entanto, algumas gorduras podem aumentar o colesterol ruim e/ou diminuir o bom colesterol, elevando os riscos de doenças cardíacas e derrame (AVC).

			Se consumidas em excesso, é possível que as gorduras promovam considerável ganho de peso, o que também é um grande risco para a saúde. Dessa forma, a questão está em não exagerar e saber qual gordura se deve consumir, assunto que será abordado no capítulo sobre obesidade (p. 41).

			De maneira geral, convém dar preferência ao óleo de canola para cozinhar. É aconselhável usar o azeite extra virgem sobre a comida pronta e consumir frutas oleaginosas (castanhas, amêndoas etc.) e carnes brancas, que possuem um teor mais baixo de gordura. As quantidades devem ser definidas individualmente.

			Carboidratos

			Os alimentos ricos em carboidratos são a principal fonte de energia utilizada pelo nosso organismo e, por esse motivo, devem corresponder à maior parte da alimentação. Existem carboidratos saudáveis e aqueles com muita energia, mas pobres em nutrientes, como o açúcar e os doces. Boas opções de carboidratos são as frutas, verduras, os legumes, cereais integrais e grãos. Mas atenção: mesmo os carboidratos saudáveis devem ter sua quantidade respeitada. Mais detalhes serão abordados no capítulo sobre diabetes. 

			Micronutrientes

			Vitaminas e minerais

			Quando falamos em vitaminas e minerais, a maioria das pessoas pensa em suplementação e recorre a polivitamínicos e poliminerais encontrados nas farmácias. Mas é bom saber que essas substâncias existem naturalmente na maior parte dos alimentos e, por isso, são mais bem absorvidas pelo organismo. Assim, para ingerirmos a quantidade adequada de vitaminas e minerais, basta variar a alimentação consumindo frutas, verduras e legumes todos os dias.

			
			PALAVRA DO COZINHEIRO

			A forma de preparo de um prato faz toda a diferença numa alimentação equilibrada. Por exemplo, para uma dieta de controle de peso, peixe e peito de frango perdem suas características de alimentos saudáveis se forem servidos empanados e fritos. Já uma costelinha suína, geralmente considerada pouco saudável, pode se tornar aceitável se for desengordurada e assada no forno. Por isso, o diálogo entre nutricionista e quem cozinha é tão importante, especialmente quando se trata de disfunções, restrições e alergias alimentares, assunto da segunda parte deste livro.

			Certas alterações nas características dos alimentos indicam se perderam nutrientes ou não durante a cocção. Vegetais verdes sem cor ou legumes e proteínas com textura alterada são indicativos de perda de nutrientes. Os melhores métodos de cocção para conservar proteínas e vitaminas e minerais são os de curta duração, com nenhuma ou o mínimo de interferência dos líquidos de cocção. Por exemplo, um filé de peixe grelhado conserva seu suco se for selado rapidamente sobre uma grelha ou churrasqueira à temperatura de no mínimo 300ºC até dourar a parte externa. A couve-flor permanecerá com seu sabor característico e textura crocante se for cozida no vapor por 7 minutos (dependendo ainda do tamanho do corte das flores e do tempo de armazenamento). 

			A cocção no vapor preserva consideravelmente as vitaminas e os minerais dos alimentos, mas usar sempre essa mesma técnica de preparo para os legumes, por exemplo, com certeza causará uma sensação de monotonia alimentar. É preciso ter bom senso e variar os métodos de cocção. 

			Outro exemplo é o uso de bicarbonato no cozimento de legumes e verduras, o que ativa a clorofila, mas também destrói as fibras e os nutrientes, principalmente o cálcio. Nesse caso, vale a consciência do cozinheiro de manter os alimentos saudáveis no lugar de privilegiar a aparência.

			

			Receita de saúde: alimentação equilibrada e muita água

			Apesar de a seleção dos alimentos ser fundamental, o controle da quantidade é importante para o acerto do peso. A principal chave para o ajuste do peso é a ingestão balanceada de energia, ou seja, deve haver um equilíbrio entre as calorias consumidas, por meio dos alimentos, e as gastas com atividades físicas e o funcionamento normal do corpo. As pessoas não podem interferir em quantas calorias o organismo gasta para funcionar, mas podem controlar o que ingerem e a quantidade de exercícios necessários.

			Para manter o peso, é preciso consumir a mesma quantidade de calorias que se gasta. Se consumirmos mais ou menos calorias que queimamos, vamos ganhar peso ou emagrecer. Mas quantas calorias há em um alimento?

			Cada 1 g de carboidrato ou proteína tem 4 calorias. Já as gorduras fornecem mais calorias que qualquer outra fonte: 9 calorias por grama. O álcool, vale lembrar, também possui energia e contribui com 7 calorias por grama. Assim, quanto maior o teor alcoólico da bebida, mais calórica ela é. 

							
							Exemplo de cálculo de calorias em rótulo de alimento
								
									
									
								
								
									
											
											Barra de cereal | Informação nutricional
										
									

								
								
									
											
											Porção de 25 g (1 unidade)
										
									

									
											Calorias
											
											96 Kcal
										
									

									
											Gordura total
											
											1,5 g
										
									

									
											Gordura saturada
											
											0,5 g
										
									

									
											Gordura trans
											
											0 g
										
									

									
											Colesterol
											
											0 mg
										
									

									
											Sódio
											
											65 mg
										
									

									
											Carboidratos
											
											19 g
										
									

									
											Fibra
											
											3 g
										
									

									
											Proteínas
											
											1,5 g
										
									

								
							

							Embora o rótulo forneça a quantidade de calorias (Kcal), é importante entender como essa quantidade foi calculada, considerando que apenas carboidratos (CH), gorduras (G) e proteínas (PTN) fornecem energia:

							
								
									
									
								
								
								
								
									
											
											1 g de CH tem 4 Kcal
										
											
											 19 g de CH x 4 = 76 Kcal
										
									

									
											
											1 g de PTN tem 4 Kcal
										
											
											 1,5 g de PTN x 4 = 6 Kcal
										
									

									
											
											1 g de G tem 9 Kcal 
										
											
											 1,5 g de G (total) x 9 = 13,5 Kcal
										
									

									
											
											TOTAL DE CALORIAS = 76 + 6 + 13,5 = 95,5 CALORIAS
										
									

								
							

			
			PALAVRA DO COZINHEIRO

			Quando se fala em alimentação saudável, um dos maiores desafios é harmonizar o trabalho do nutricionista e de quem cozinha: o nutricionista deseja “a alimentação mais equilibrada”, enquanto o cozinheiro sempre quer produzir “a comida mais gostosa”. A solução desse dilema passa pelo diálogo e a troca de informações entre os dois. Os ajustes nas dietas podem ser feitos por substituições das matérias-primas ou adaptações do método de preparo, ou ainda pelo controle da quantidade de cada produto usado na receita. 

			Substituições As grandes dificuldades para as substituições são as gorduras animais e os carboidratos. As gorduras animais (como manteiga e bacon) devem ser substituídas por produtos que cumpram funções similares no preparo das receitas. Quando utilizadas para refogar ou frigir, podem ser substituídas por óleos vegetais (canola, nozes, amêndoas). Em vez de manteiga, usada para dar textura a uma mistura de farinha ou um purê de vegetais, é possível utilizar manteiga de coco ou de cacau, por exemplo. O creme de leite, muitas vezes, tem a possibilidade de ser trocado por iogurte desnatado ou creme de leite de soja, para quem tem restrição a leite e derivados. Os carboidratos não precisam ser 100% substituídos; no entanto, é possível escolher opções mais saudáveis e que saciam a fome, como substituir o arroz comum pelo integral e acrescentar mais vegetais nas refeições.

			Técnicas de cocção (preparo) As frituras são as grandes vilãs das dietas, principalmente quando a imersão tem de ser total, como no caso dos empanados. O exemplo clássico é o “bife à milanesa”. Para substituir a fritura, pode-se assar o bife no forno sobre uma grelha a 220ºC, borrifando a superfície empanada com um pouco de óleo vegetal. E lembre-se: os ensopados e os assados são sempre boas opções para diminuir a gordura da dieta.

			

			É por meio da alimentação que o organismo adquire a energia de que precisa para realizar as funções vitais do dia a dia, como respirar e pensar. Em alguns estágios da vida, o corpo precisa de uma dose extra de energia. Assim, deve-se seguir uma distribuição das calorias provenientes do carboidrato, da proteína e da gordura com o intuito de satisfazer as necessidades nutricionais de cada momento e controlar o risco de doenças crônicas, como diabetes e hipertensão (pressão alta).

			
			Proporção recomendada de macronutrientes em relação à dieta diária, por idade
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Carboidrato
							Proteína
							Gordura
					

				
				
					
							Crianças de 1 a 3 anos
							45 a 65%
							5 a 20%
							30 a 40%
					

					
							Crianças e adolescentes de 4 a 18 anos
							45 a 65%
							10 a 30%
							25 a 35%
					

					
							Adultos acima de 19 anos
							45 a 65%
							10 a 35%
							20 a 35%
					

				
			

			O cálculo de macro e micronutrientes da dieta normalmente é feito pelo nutricionista. Na hora de prescrever uma dieta, ele também considera dados como peso, altura, idade, intensidade de atividade física, rotina de vida, hábitos alimentares e objetivo a ser alcançado. Dessa forma, a dieta torna-se individualizada. 

			A boa hidratação é outro ponto essencial para obter uma alimentação saudável. Como o corpo não tem possibilidade de estocar água, sua reposição é fundamental. Temos capacidade de sobreviver por várias semanas à falta de comida, mas resistimos apenas alguns dias sem água.

			Entre outras funções, a água mantém o ambiente úmido dentro do nariz e da garganta, transporta nutrientes e elimina toxinas. Mas qual é a quantidade de líquidos que devemos consumir?

			Homens acima de 19 anos devem consumir 2,9 litros de líquidos por dia, e mulheres, na mesma faixa etária, 2,2 litros. Bebidas como chás, sucos, café, leite contribuem para o alcance dessa recomendação. No entanto, deve-se dar preferência à água, pois não possui calorias nem excesso de sódio e é diretamente absorvida pelo organismo. Em situações de calor excessivo, prática de exercícios, gestação e amamentação, é preciso aumentar ainda mais o consumo de líquidos. 

							
							Resumo — Princípios de uma alimentação saudável
								
									
								
								
								
								
									
											
											Frequência: comer a cada 3 ou 4 horas.
										
									

									
											
											Variedade: alternar os alimentos para ter acesso a todos os nutrientes.
										
									

									
											
											Seleção: preferir frutas, verduras, legumes, carnes brancas, cereais integrais, gorduras saudáveis (azeite, canola, castanhas etc.).
										
									

									
											
											Equilíbrio: controlar as quantidades/calorias para manter o peso adequado.
										
									

									
											
											Hidratação: mulheres (> 19 anos): 2,2 L de líquidos

											homens (> 19 anos): 2,9 L de líquidos
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			REFEIÇÕES EQUILIBRADAS E SABOROSAS

			No capítulo anterior, tratamos das bases nutricionais de uma alimentação saudável. No entanto, nem sempre é fácil colocar a teoria em prática. Neste capítulo, explicaremos como planejar refeições saborosas e pratos bem-apresentados sem deixar de lado os aspectos nutricionais.



			
			PALAVRA DO COZINHEIRO

			Com criatividade e alguns truques culinários, o cozinheiro pode preparar refeições saborosas e corretas do ponto de vista nutricional. Elementos complementares, como molhos e temperos, são fundamentais para diversificar as dietas. 

			As marinadas são um recurso muito utilizado para apresentar pratos diferenciados e ao mesmo tempo saudáveis. Quando usadas com líquido aromático amaciam e dão sabor por meio de imersão. Os temperos penetram antes da cocção e, algumas vezes, fazem o papel do cozimento, como no caso do ceviche, em que a acidez do suco de limão é usada para amaciar as fibras do peixe.

			A marinada crua é composta de uma guarnição aromática + um líquido aromático. Por exemplo, cenoura, cebola, aipo, alho, ervas, especiarias + vinho (branco ou tinto), vinagre e azeite (ou óleo). O líquido aromático servirá de base para a preparação do molho que acompanhará as peças marinadas. Para concentrar e intensificar os sabores, pode-se refogar e ferver rapidamente a guarnição aromática com o líquido aromático escolhido. Essa preparação deve ser resfriada antes de entrar em contato com a peça a ser marinada.

			Os óleos de sementes como nozes, avelã e girassol também enriquecem o sabor dos alimentos. Eles são sempre bem-vindos no preparo do vinagrete para substituir o azeite.

			Se o elemento principal de um prato precisa ser o mais magro possível, a alcatra grelhada é uma boa opção de carne bovina, por exemplo. Ela pode ser regada com molho de ervas e vinagre balsâmico adoçado com adoçante e acompanhada de uma salada russa de batata, preparada com molho de iogurte desnatado batido com cenoura em vez da maionese (mais gordurosa). 

			Em minha última visita a Fortaleza (CE), tive a oportunidade de experimentar um molho pesto leve, feito com óleo de linhaça, que acompanhava o peixe grelhado. Esse tipo de substituição é um bom exemplo de criatividade e releitura de grandes clássicos. 

			

			O cardápio do dia

			Na elaboração de um cardápio, é importante entender o que compõe cada refeição do dia. A seleção e a quantidade de alimentos das refeições devem ser individualizadas, considerando a faixa etária e outras informações, como peso, gênero, atividade física e eventuais restrições alimentares. Esse é o trabalho do nutricionista.

			Para facilitar o entendimento da elaboração de cardápios, apresentaremos um esquema alimentar considerando uma pessoa que acorda às 8 horas e dorme às 23 horas. Recomendamos que haja um intervalo de 3 a 4 horas entre as refeições.

			
							Desjejum (8h) Conhecido popularmente como “café da manhã”, o desjejum é uma das refeições mais importantes do dia, pois quebra o longo jejum feito durante toda a noite e fornece energia para iniciar o dia. Pensando nisso, o desjejum deve contemplar um carboidrato, o principal combustível do corpo. Boas fontes de carboidrato são o pão integral, granola ou outros cereais integrais, como linhaça, chia e aveia. Para complementar essa refeição, é preciso estar atento a eventuais restrições alimentares. Em geral, pode-se incluir uma proteína, por exemplo, uma fatia de ricota ou queijo de minas. Para dietas especiais, pasta de grão-de-bico ou tofu são ótimas escolhas. O azeite extra virgem, apesar de não ser proteína, também é uma opção para se colocar no pão. Para beber, leite ou iogurte, que também são ricos em proteínas, ou suco de frutas, outra fonte de carboidratos. É bom lembrar que o leite e o iogurte não precisam ser de vaca. Uma boa dica é usar leites vegetais, como o de amêndoas.


							Colação (10h30/11h) É o pequeno lanche da manhã que ajuda o metabolismo a continuar acelerado e faz com que a fome da pessoa, na hora do almoço, esteja mais controlada, possibilitando a seleção equilibrada dos alimentos e de suas quantidades. Normalmente, uma fruta ou uma quantidade individualizada de castanhas (em geral, de 5 a 10 unidades) são as opções ideais. Muitas pessoas pensam que não faz mal “pular” essa refeição. No entanto, quando isso ocorre, é comum a perda de controle sobre as quantidades ingeridas no almoço. A colação só pode ser eliminada quando o intervalo entre o desjejum e o almoço for menor que 3 horas. 


							Almoço (13h30) É considerada uma grande refeição, pois normalmente todos os grupos de alimentos estão presentes. De maneira geral, o almoço equilibrado deve ser distribuído da seguinte forma:

							
								
									
								
								
								
								
									
											
											Metade do prato com vegetais A e B (veja tabelas a seguir).
										
									

									
											
											Outra metade do prato com uma leguminosa, um vegetal C (ou cereal – veja tabela a seguir) e uma fonte de proteína magra. Ao final, adicionar uma pequena quantidade de azeite extra virgem sobre a salada ou sobre o prato.
										
									

									
											
											Se couber sobremesa na dieta, a melhor alternativa é uma fruta. E, para sair um pouco da rotina, pode-se cozinhar uma banana e servi-la polvilhada com canela. Outra opção é colocar uma porção de uvas sem caroço por 15 minutos no congelador. A baixa temperatura faz as uvas parecerem balas.
										
									

								
							

							Lanche (16h30) É a pequena refeição feita na parte da tarde. Fundamental para que a pessoa não chegue à noite morrendo de fome, período em que o controle alimentar deve ser ainda maior, pois os excessos são estocados com mais facilidade. Como o intervalo da tarde costuma ser maior, o lanche deve ser reforçado: um sanduíche selecionado com um suco de fruta natural pode ser uma boa opção. 


							Jantar (19h30) É a grande refeição noturna. Tão completa quanto o almoço, porém, na maioria das dietas, sua quantidade deve ser reduzida. Isso porque, à noite, nosso organismo naturalmente desacelera, e o metabolismo torna-se mais lento, favorecendo o estoque de gordura. Muitas pessoas trocam o jantar por um lanche. Se este for nutricionalmente adequado, não há problema. No entanto, ao fazer esse lanche noturno, as chances de beliscar alimentos (biscoitos, chocolates, pães, salgadinhos etc.) são grandes. Complementar o sanduíche com uma boa salada minimiza esse risco. A divisão do prato pode seguir o mesmo esquema do almoço, mas lembrando que as porções devem ser reduzidas. Quanto à sobremesa do jantar, pode-se manter o programa do almoço, sempre dando preferência a uma fruta.

							Ceia (22h) É a refeição que fecha o dia. O ideal é consumi-la até uma hora antes de dormir. Uma fruta ou um copo de leite são boas escolhas. Algumas pessoas têm a rotina bastante extensa e por isso jantam tarde. Nesses casos, a ceia pode ser eliminada ou às vezes é indicado que a pessoa faça dois lanches no período da tarde: um mais completo (seguindo o que foi descrito anteriormente) e outro simples (uma colação).

			

			 
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Vegetais A
						
					

				
				
					
							
							Abobrinha

							Acelga

							Agrião

							Aipo

							Alcachofra

							Alface

							Alfafa

							Almeirão

							Aspargo

							Açafrão

							Alecrim

							Alho

							Alho-poró

							Berinjela

						
							
							Bertalha

							Brócolis

							Brotos

							Cardamomo

							Cebola

							Champignon

							Chicória

							Couve

							Couve-flor

							Cominho 

							Cebola

							Cebolinha

							Coentro

							Endívia

						
							
							Espinafre

							Escarola

							Funcho

							Gengibre

							Hortelã

							Jiló

							Louro

							Manjericão

							Manjerona

							Maxixe

							Noz-moscada

							Nirá

							Palmito

							Pepino

						
							
							Pimentão

							Rabanete

							Radicchio

							Repolho

							Rúcula

							Taioba

							Tomate

							Orégano

							Pimentas 

							Páprica

							Salsa 

							Tomilho

						
					

				
			

			 
				
					
					
				
				
					
							
							Vegetais  B
						
							
							Vegetais C
						
					

				
				
					
							
							Abóbora 

							Beterraba 

							Cenoura 

							Chuchu 

							Ervilha em vagem 

							Quiabo 

							Vagem 

						
							
							Aipim (mandioca ou macaxeira)

							Batata-baroa 

							Batata-doce 

							Batata-inglesa 

							Inhame 

							Milho-verde 

							Pinhão

						
					

				
			

			 
				
					
					
				
				
					
							
							Leguminosas
						
							
							Cereais
						
					

				
				
					
							
							Ervilha 

							Feijão (todos os tipos)

							Grão-de-bico

							Lentilha 

						
	
							Angu, polenta

							Arroz (dê preferência ao integral)

							Massa (dê preferência à integral)

							Panqueca

							Pirão

							Farofa simples

						
					

				
			

			
			PALAVRA DO COZINHEIRO

			De acordo com o esquema alimentar apresentado, poderíamos harmonizar o cardápio do almoço e do jantar da forma a seguir. Nos menus, o asterisco marca os pratos cujas receitas estão no Caderno de receitas, encartado no livro.

			 
				
					
				
				
					
							
							ALMOÇO
						
					

				
				
					
							
							Entradas frias e saladas: dois tipos de folhas + 1 vegetal do grupo A marinado + 1 vegetal do grupo B cozido + 1 vegetal do grupo C cozido, acompanhado de um molho cremoso.

							Exemplo: endívia + radicchio + alcachofra marinada no azeite de ervas + vagem + batata-baroa com molho de iogurte e hortelã. 

						
					

					
							
							Entradas quentes e sopas: os vegetais do grupo B e C são muito usados como base de sopas ou ainda podem ser trabalhados como purês e recheados. Como entrada, é possível também sugerir as massas, mas deve-se ter cuidado com o tamanho da porção servida. 
						
					

					
							
							Pratos principais e guarnições: para equilibrar os elementos principais do almoço (as fontes de proteínas: frutos do mar, peixes, aves ou carnes), podemos refogar as verduras do grupo A com temperos; cozinhar os elementos do grupo B em forma de salteados com ervas aromáticas picadas; e transformar os elementos do grupo C em purês temperados com alho ou outros condimentos.

							No caso das leguminosas, uma boa combinação é prepará-las cozidas com as carnes, já que ambas requerem tempo de preparo mais longo, por exemplo: grão-de-bico com bacalhau, polvo ou outro fruto do mar. 

						
					

					
							
							Sobremesas: tanto no almoço como no jantar, as opções de sobremesas são inúmeras. Tudo depende do tipo de dieta a ser seguido. Nosso país oferece uma infinidade de frutas saborosas, que podem compor a sobremesa satisfatoriamente. Os doces são tentadores, mas, muitas vezes, precisam ser limitados em dietas mais restritivas. Os doces de frutas, feitos com adoçante próprio para cozinhar, são uma boa opção para variar o cardápio de vez em quando. 
						
					

				
			

			 
				
					
				
				
					
							
							JANTAR
						
					

				
				
					
							Menu I
					

					
							
							Salada de beterraba, laranja, nozes e iogurte*
						
					

					
							
							Filé de peixe ao forno com legumes*
						
					

					
							
							Sopa de frutas vermelhas*
						
					

					
							
							Menu II
						
					

					
							
							Creme de camarão com brócolis
						
					

					
							
							Peito de frango grelhado e fatiado com molho de amora
						
					

					
							
							Legumes ao vapor com alecrim*
						
					

					
							
							Sagu de tangerina
						
					

					
							
							Menu III
						
					

					
							
							Omelete ao queijo com tomate seco marinado*
						
					

					
							
							Arroz de nozes com brócolis
						
					

					
							
							Terrine de pera, manga, kiwi com geleia de morango*
						
					

				
			

			

			Sequência e composição das grandes refeições

			Em ocasiões especiais, o almoço ou o jantar podem se transformar em um evento gastronômico. É bom, então, sair da rotina e pensar na composição e apresentação da entrada, do prato principal e da sobremesa. Veja as recomendações a seguir. 

			Entrada

			É o início da refeição. A entrada deve ser servida em quantidade limitada para permitir que a pessoa aproveite os demais pratos. Existem basicamente dois tipos de entradas: “frias” e “quentes”.

			Como nossa proposta é criar um menu equilibrado, os ingredientes mais indicados para o preparo das entradas são legumes, frutas, verduras e hortaliças cruas, representando o grupo das saladas. Outra possibilidade são as sopas frias, tais como gaspacho e pepino com iogurte.

			Dessa maneira, a entrada torna-se rica em nutrientes, pouco calórica e ainda reduz a fome, o que ajuda a controlar as quantidades consumidas no prato principal.

			Prato principal

			É o ponto alto da refeição e oferece maior valor nutritivo à composição do menu. Nele estão contidos três componentes: elemento principal, guarnição e molho. Para melhorar a apresentação, é possível usar ramos de salsa, hortelã ou outras opções a fim de decorar o prato.

			Normalmente, os alimentos utilizados no preparo do prato principal são:

			1. Massas

			Podem ser acompanhadas de guarnições, tais como peixes e frutos do mar refogados, vegetais fatiados e salteados, ervas picadas e carnes na base dos molhos.

			A variedade de molhos que acompanha as massas é grande, dependendo do sabor que se queira combinar tanto com o elemento principal como com a guarnição escolhida. Devem-se evitar molhos à base de queijo ou creme de leite, pois são muito gordurosos, e dar preferência àqueles à base de tomate fresco.

			Os elementos de decoração das massas podem ser os próprios ingredientes utilizados em seu preparo, desde que se tenha o cuidado de formatá-los com cortes uniformes e harmoniosos. 

			2. Peixes 

			Deve haver a preocupação de manter o sabor original dos peixes nas diferentes formas de preparo. O método de cocção escolhido precisa respeitar a espessura do corte do peixe para evitar ressecamento excessivo. As guarnições também precisam respeitar o sabor suave do peixe, por isso legumes, verduras e frutas são os mais indicados. No entanto, por razões culturais e de hábitos alimentares, normalmente os peixes são servidos com arroz ou outros cereais. 

			No caso dos molhos, é importante evitar ingredientes de sabor muito acentuado. Em geral, temperos em excesso são usados como artifício para ocultar o sabor do peixe de qualidade duvidosa. 

			3. Aves

			Podem ser divididas em dois grupos: aves de carne escura e aves de carne branca. Convém dar preferência às carnes brancas, pois têm menor teor de gordura. As guarnições mais comumente utilizadas para as aves são frutas, legumes e verduras, massas, cereais e cogumelos. Os molhos devem ter em sua base caldos feitos com os próprios ossos das aves.

			4. Carnes

			O corte da carne determina o tipo de cozimento mais adequado. Quanto mais macio, menor será seu tempo de cocção. O termo “corte da carne” refere-se ao músculo do animal. Por isso sua maciez está relacionada à intensidade com que esse músculo foi contraído ao longo da vida do animal. Quanto mais contrações, mais “dura” é a carne. As guarnições mais comuns para as carnes são frutas, legumes, verduras, massas, cereais e cogumelos. Devem-se incrementar os molhos das carnes com condimentos e ervas, e não se esquecer de aproveitar as marinadas. Marinada é um líquido aromático que amacia e dá sabor às carnes, além de servir de base para o molho da carne. Uma boa marinada pode ser feita com cenoura, cebola, aipo, alho, ervas aromáticas, especiarias, vinho (branco ou tinto), vinagre e azeite ou óleo de canola.

			Sobremesa

			Quentes ou frias, as sobremesas encerram a refeição e ficam na memória exatamente por ser o último prato servido. O maior atrativo das sobremesas é a apresentação, e as caldas são os elementos de decoração que devem ser explorados. As receitas light podem abusar de ingredientes como frutas, iogurte desnatado e gelatina incolor, como veremos nas receitas saborosas do Caderno de receitas.

			
			PALAVRA DO COZINHEIRO

			Os cortes mais macios, como filé-mignon, coração de alcatra, picanha, fraldinha, maminha, devem ter cocção rápida e em alta temperatura para “selar” as partes externas e manter a umidade na parte interna da carne. As cocções mais indicadas nesses casos são:

			 
				
					
				
				
				
				
					
							
							Grelhado
						
					

					
							
							Assado no forno em alta temperatura (acima de 240ºC).
						
					

				
			

			Os cortes mais duros, como coxão mole, chã, patinho e lagarto, devem sofrer cocção de longa duração e em temperaturas mais baixas, preferencialmente acompanhados de um ambiente úmido para evitar que a carne resseque. As formas de preparo mais indicadas nesses casos são:

			 
				
					
				
				
				
				
					
							
							Estufado: quando a peça de carne é cozinhada inteira no próprio molho, como a carne assada de panela.
						
					

					
							
							Guisado: quando a peça de carne é cozinhada em pedaços menores no próprio molho, como o picadinho.
						
					

					
							
							Assado no forno em baixa temperatura: (máximo de 160ºC). Essa técnica necessita no mínimo de 3 horas de preparo.
						
					

				
			

			A base de uma refeição saborosa e rica em nutrientes depende também de produtos de qualidade. Toda tentativa de adaptação ou recuperação desses produtos certamente terá como consequência refeições pouco palatáveis e de baixa qualidade nutricional, com riscos de intoxicação alimentar. Além disso, a escolha deve considerar a sazonalidade dos alimentos.

			Atualmente, a sazonalidade dos produtos alimentícios, ou seja, os alimentos próprios de uma estação do ano, alterou-se por processos de produção de alta tecnologia e diferentes modos de conservação utilizados em larga escala, como o congelamento e a maturação. Ainda assim, os produtos da estação são sempre as melhores opções, já que têm a menor concentração de pesticidas e o menor custo, além de apresentarem maior concentração de vitaminas.

			Consulte, na internet, uma tabela de safras de frutas, verduras e legumes antes de fazer suas escolhas e aproveite as vantagens dos produtos da estação.

			

			De olho na qualidade dos produtos alimentícios

			 
				
					
				
				
					
							
							CARNES E AVES
						
					

				
				
					
							
							As carnes e aves podem ser encontradas inteiras, em cortes desossados, em produtos fatiados ou cortados, prontos para cocção. São várias as formas de apresentação. 
						
					

					
							
							Frescas
						
					

					
							
							As carnes frescas devem ter cor uniforme, sem manchas escuras, verdes, ou azuladas. O odor deve ser adocicado e agradável, e a textura, firme e não pegajosa. 
						
					

					
							
							Congeladas
						
					

					
							
							As carnes congeladas apresentam a cor característica da carne fresca e, da mesma forma, não podem ter qualquer mancha escura ou clara indicando que o produto esteve exposto e ressecou. É importante verificar a data do congelamento e a validade na embalagem.
						
					

					
							
							Embutidos
						
					

					
							
							Cozidos ou defumados, os embutidos devem ter cor característica, sem manchas. A textura deve ser firme e nunca pegajosa. É fundamental observar sempre a validade na embalagem.
						
					

				
			

			 
				
					
				
				
					
							
							PEIXES E FRUTOS DO MAR
						
					

				
				
					
							
							Este é o segundo grupo mais utilizado nos preparos culinários. Pode levar até 10 dias entre a pesca dos peixes e frutos do mar e a sua utilização na cozinha. Por isso, todo cuidado é pouco na hora de escolhê-los. Se o produto é corretamente conservado desde os barcos de pesca até a distribuição, não ocorrem grandes perdas na qualidade. Tanto os peixes como os frutos do mar podem ser encontrados inteiros ou limpos e prontos para consumo. Preste atenção nos detalhes descritos a seguir para escolher bons produtos.
						
					

					
							
							Peixes
						
					

					
							
							Seu cheiro deve ser característico e agradável, os olhos devem ser transparentes, e as guelras, vermelhas. A textura da carne do peixe deve ser firme. Se tiver escamas, elas devem estar brilhantes e presas à carne. 
						
					

					
							
							Frutos do mar
						
					

					
							
							Neste grupo está a parte nobre dos preparos culinários, como camarão, lula, polvo e lagosta. 
						
					

					
							
							O camarão deve ter a textura firme, sem manchas escuras, patas claras e firmes, a cabeça não pode estar solta do corpo, e sua cor deve ser natural e brilhante, além de apresentar cheiro agradável.
						
					

					
							
							A lula e o polvo devem ter consistência firme e brilho na pele. 
						
					

					
							
							A lagosta deve apresentar sua cor vermelha característica, e as patas e antenas inteiras e com boa aparência. Por baixo do rabo, a carne deve permanecer clara, e a película que a recobre, transparente e sem manchas. O cheiro deve ser agradável.
						
					

				
			

			 
				
					
				
				
					
							
							CEREAIS E LEGUMINOSAS
						
					

				
				
					
							
							De grande utilização culinária, os cereais (arroz, quinoa, aveia etc.) e as leguminosas (feijões, ervilha, grão-de-bico, lentilha etc.) devem apresentar os grãos inteiros e isentos de furos e de pó característicos do envelhecimento. Não devem ter manchas de mofo nem conter insetos. A cor deve ser brilhante e característica.
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