dos alimentos

Cocego é a transferéncia de calor para
0. albimento. & partir de wma dada fante . | > )
combustivel e que irdg acarretar em < —

A coccao pode ocorrer pelos seguintes métodos:

1) CALOR SECO: nao ha meio aquoso para a coccao. O alimento sofre desidratacao,

concentram-se as substancias extrativas dos alimentos, favorecendo seu sabor.

® 0000 « Exemplos: refogar, assar, grelhar, saltear, fritar.

*+ Necessario ter atencdo quanto ao tempo e temperatura aos

999
h quais o alimento serd exposto para maxima preservagdo do seu

valor nutricional.

2) CALOR UMIDO: a coccdo ocorre em meio aquoso. O alimen-
to sofre hidratacao e dissolvem-se os nutrientes. A dissolucao
sera maior conforme a quantidade de agua e tempo de coccao.

« Exemplos: fervura, vapor, escalfar.

3) CALOR MISTO: combinacao do calor seco e calor imido. Pri-
meiramente, concentram-se as substancias extrativas dos ali-

mentos e em seguida, dissolvem-se em meio aquoso.

o Exemplos: ensopar, guisar.

Referéncia 1: ORNELAS, L. H. Técnica dietética: selegao e preparo
de alimentos. 82 edigdo. Atheneu, 2007. 296 p.
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NN O ideal é wtiligar o metodo que dé mais sabor acs alimentos,

SIS mantends dlovads. teor de nubrientes, portants, prefira o calor

S dmido 0w miste, e no caso. do wtiligacio. do. calor seco.

prefira metodas de menor tempo. de exposicio a
temperaturas elevadas.

(Boletim SETAN/

PRAE n°10/2021)

A defumacao envolve trés etapas:

DEFUMACAO

1- Secagem, que remove a umidade

A defumacao ocorre pela exposicao de superficial da carne;

alimentos a fumaca produzida pela combus- _ . )

2- Defumacao propriamente dita, em
tao de determinadas madeiras, tais como o _
) ) que a fumaca é aplicada;
carvalho, bétula, mogno e a nogueira. Tem o

_ 3- Cozimento da carne.
objetivo de desenvolver sabor e aromas es-

pecificos e de melhorar o efeito conservante.

Além disso, a fumaca tem acao bacteriosta- As substan-

tica e bactericida. cias  presentes

No processo de producdo de fumaca, o na fumaca do
processo de de-

fumacao, podem

meétodo mais utilizado é a camara de defu-

macao, com a queima lenta da serragem .
provocar o surgi-

umida, sem produzir chama. A densidade de o to de cancer de
fumaca determina o tempo pelo qual o pro- intestino (célon e reto).
duto deve ser defumado para atingir o grau Portanto seu consumo deve ser

desejado de defumacao. moderado e eventual.
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E quanto ao micro-ondas? 5

No seu interior € gerada uma onda
eletromagnética que é irradiada por um
ventilador para o compartimento onde es-
tao os alimentos.

Por meio do processo de ressonancia
(vibracao), essa onda é absorvida pelas
particulas de agua existentes nos alimen-
tos; a energia absorvida aumenta a vibra-
cao das particulas, produzindo o aqueci-
mento dos alimentos.

As micro-ondas tém alta capacidade
de penetracdo, o que possibilita o cozi-
mento por dentro e nao a partir da super-

ficie, como ocorre nos fornos convencio-

nais.

Além disso, elas nao fazem vibrar as
moléculas de vidro ou plastico, porém,
com o tempo de exposicao, o alimento
quente aquece o recipiente. (Veja mais no

Boletim SETAN/PRAE n°09/2021).

VENTILADOR DISPERSOR DE ONDAS

it o>

EQUIPE SETAN/PRAE: Lidia Araujo, Lidiane Pessoa, Luciana Cardoso e Priscila Maia.
3 CONTATO: nutricao.prae@unirio.br
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