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“Que seu remedio seja seu alimento, e que seu alimento
seja seu remedio”

Hipocrates
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Comida sem “graca” Variedade

Saude Glamour




L GASTRONOMIA

:




NUTRICAO E GASTRONOMIA

» Alain Ducasse

+ Nutricionista Paule Neyrat

M. A
ain Aloin
Ducasse Ducasse

3 Ul
%% i
a



NUTRICAO E
CAO E GASTRONOMIA

Ferran Adria
yalentin Fuster
Josep Corbella
ACOZINHA 2
DAS AUDE 5 " Saboreando
em Jo
B -'@... para gii @ 'ecegso
omem intel igente
it



NUTRICAO E GASTRONOMIA

- —

» Promocao da saude atraves da
culinaria saudavel!
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Técnica Dietética

» Disciplina que estuda as modificagoes dos alimentos
durante os processos culinarios e de preparagao para o
consumo.

» Adota métodos mais exatos, seguros e economicos,
buscando preservar os nutrientes dos alimentos.
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Etapas do Preparo

» Pré-preparo: Operacdes \
preliminares a que submetem os
alimentos antes de sua coccao

final ou nao. > Alteragoes

Nutricionais
e Sensoriais

» Preparo: Operagoes de cocgao.
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Meétodos de coccao

» Classificagao dos metodos de coccao quanto a retengao de
nutrientes

Produtos Animais Produtos Vegetais

|. Boa retencao de nutrientes

* Grelhar * Microondas

+—Fritar * Refogar

* Microondas * Vapor propriamente dito ou sob pressao

* Assar * Coccao na agua em ebulicao na proporgao

agua/vegetal — 0,5:1,0

2. Moderada retencao de nutrientes
* Cocgao em fogo lento * Assar
3. Baixa retencao de nutrientes

e Abafar * Ferver por tempo prolongado
* Ferver * Coccao em agua excessiva (2:1)
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Meétodos de coccao saudaveis

» Para reducao de gordura e sal

» Cozimento a vapor:

[ ] de sabor
| perda de nutrientes
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Meétodos de coccao saudaveis

» Para reducao de gordura e sal
» Cozimento a vapor:
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Meétodos de coccao saudaveis

» Para reducao de gordura e sal

» Assar:
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Meétodos de coccao saudaveis

» Para reducao de gordura e sal
» Assar: Peixe no papillote
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Meétodos de coccao saudaveis

» Para reducgao de gordura
» Grelhar:

Usar panelas antiaderentes:
| quantidade de gordura
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Meétodos de coccao saudaveis

» Para reducao de gordura

» Microondas:
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Trocas e substituicoes inteligentes

» Em vez de ... Consumo de sal atual: 12g/dia.
Sal ® Recomendagao da OMS: entre 4 e 6g/dia

comum =

» ....Prefira GERSAL

Aproveite o sabor, o
tempero e a funcionalidade r“ﬁ,;v*is
do gergelim. wﬁﬁﬁé‘f‘;&
Rico em fibras e calcio
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Trocas e substituicoes inteligentes

» Em vez de ... -_ Altos teores de sodio e
Tempero glutamato monossodico
industrializado

¢
Ervas e especiarias, além - TSI 1, Al /@'\;
de dar mais sabor aos B &
alimentos, diminui a ’*”5‘\'“’ 7.
necessidade de utilizacao b7 & TEMPEROS
de sal na comida. NATURAIS
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Trocas e substituicoes inteligentes

Rica em gordura
saturada e colesterol

» Em vez de ...

Manteiga

» ....Prefira

Gordura insaturada

Cuidado com excesso de

Omega-6 ")LE(’S ” =
VEGETAIS ‘
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Trocas e substituicoes inteligentes

Azeite + ervas + geladeira
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Trocas e substituicoes inteligentes

» Em vez de ... > Ricos em sodio,
‘ conservantes e

Molho de -
> - colorantes artificiais
tomate s =
industrializado C o .
-\ = _ 400mg de sodio/ 100ml

» ....Prefira

Mais gostoso e aromatico,

ausencia de sodio, MOLHO DE
conservantes e colorantes
. TOMATE
artificiais.
CASEIRO
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Trocas e substituicoes inteligentes

» Molho de tomate congelado
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Trocas e substituicoes inteligentes

» Em vez de ... Ricos em gordura

Queijos amarelos saturada e colesterol

2

. ...Prefira

QUELJOS
BRANCOS




NUTRICAO E GASTRONOMIA
Trocas e substituicoes inteligentes

Produtos refinados
perdem alguns nutrientes
como vitamina E,

"/ vitaminas do complexo B
e fitonutrientes

» Em vez de ...

Arroz. massase |,
paes brancos | ‘

3 porgoes de alimentos
contendo graos
integrais/dia — | 25%
de doenca arterial
coronariana
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Trocas e substituicoes inteligentes
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Trocas e substituicoes inteligentes

FARELO <{‘

f ") ..Prefra  GRAOS

» Em vez de ...

Graos refinados
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Trocas e substituicoes inteligentes

Aveia Integral

Castanhas

Mel

4
4
» Linhaca Dourada
4
» Frutas Secas
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Trocas e substituicoes inteligentes

Arroz Integral
Cevada
Aveia
Trigo e triticale
Quinoa
Linhaca
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Trocas e substituicoes inteligentes

» Graos integrais:

» Amaranto: sabor levemente picante e alto teor de proteina
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Trocas e substituicoes inteligentes

» Graos integrais:
» Cevada:
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Trocas e substituicoes inteligentes

» Graos integrais:

» Quinoa:
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Trocas e substituicoes inteligentes

» Graos integrais:
» Aveia: B glucana: | colesterol total e LDL

* Regula o transito intestinal
* Pode ajudar | pressao arterial
* | absorcao glicose
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Trocas e substituic

oes inteligentes

» Prefira....
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Trocas e substituicoes inteligentes
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Trocas e substituicoes inteligentes
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Trocas e substituicoes inteligentes

» Farofa de sementes

200 g de semente de linhaca
- 100 g de semente de girassol sem casca
- 100 g de nozes

- 100 g de améendoas

- 100 g de castanha do Brasil

- 50 g de semente de gergelim
- 100 g de farelo de aveia

- 100 g de quinoa em flocos
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Sugestoes de preparo
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