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Sabia que a forma como cozinhamos os nossos alimentos pode afetar nao sé o ,

seu sabor, mas também a sua qualidade nutricional e até mesmo a nossa Te &AL
saude? Nesta newsletter, descubra as vantagens e desvantagens nutricionais i]’ ; R ‘
dos principais métodos de cozedura. Na ultima pagina, encontrard também ‘
algumas ideias de receitas simples para o micro-ondas. 8 - | &

Cozedura com calor seco

A cozedura a seco é um método de cozedura sem adicio de agua. E geralmente efetuada a alta
temperatura e divide-se em duas categorias: direta e indireta.

Cozedura direta com calor seco

Os alimentos estdo em contacto direto com a fonte de calor, como uma frigideira ou um grelhador.

Ambos os métodos de cozedura sdo efetuados a altas temperaturas, o que pode
levar a formacao de compostos nocivos reconheciveis por:

,

b Escurecimento dos alimentos: é caracteristico de um fendmeno chamado
reacao de Maillard, que resulta da interacao a alta temperatura entre os hidratos
de carbono e os lipidos ou proteinas e permite desenvolver sabores interessantes.
No entanto, esta reacdo também conduz a formacao de compostos nocivos, como 100-300 °C
as acrilamidas ou os produtos de glicacao avancada.

Fumo: No churrasco, por exemplo, quando a gordura dos alimentos cai @ ' A
sobre as brasas, gera fumo que se pode depositar na carne durante a cozedura. 2 #20. 0y 2
Este fumo contém substancias potencialmente téxicas chamadas o €
hidrocarbonetos aromaticos policiclicos, que estao associadas a um risco ' ‘

acrescido de cancro.
90-230°C

NA FRIGIDEIRA: ESCOLHER O OLEO
Utilize oleos que resistam bem ao calor, ou seja, cujo ponto de fumo seja superior a temperatura de
cozedura. Os 6leos que toleram bem o calor incluem o azeite, o 6leo de girassol, o oleo de colza
refinado e o 6leo de grainhas de uva. Uma adverténcia: se o 6leo deitar fumo, esta a tornar-se téxico.
Nao cozinhar a uma temperatura demasiado elevada: em lume forte, a temperatura é de 220-250 °.

CHURRASCO: OS BONS HABITOS PARA LIMITAR OS RISCOS
E preferivel esperar até que as brasas se tenham apagado (cerca de 1 hora apés o acendimento) para
evitar o contacto direto com as chamas. E também recomendavel: nio comer as partes carbonizadas,
retirar a pele do frango/peixe e evitar que a gordura pingue.
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Cozedura indireta com calor seco

Na cozedura indireta com calor seco, o alimento nao esta em contacto direto com a fonte de calor, mas é
cozinhado pelo ar quente que circula a sua volta.

O forno assegura uma distribuicao uniforme do calor. Também inclui a
reacdo de Maillard e, por conseguinte, a formacao de compostos nocivos
(como no caso das frigideiras).

A Air Fryer é um aparelho de cozedura que utiliza ar quente em circulacao T
rapida para cozinhar alimentos com pouco ou nenhum éleo. Este método esta

ainda pouco estudado, mas o resultado, em termos de sabor e textura, € muito ®)
semelhante ao da fritura em 6leo, nomeadamente entre 190 e 210 °C. 4 i.%. "'”
Estudos que comparam a Air Fryer com a fritura em 6leo sugerem que a Air

Fryer reduz a quantidade de gordura consumida e a formacao de acrilamidas. '

No entanto, sao necessarios mais estudos para avaliar corretamente o impacto

deste novo método de cozedura. 80-210°C

Cozedura com calor hiumido

A cozedura com calor hiimido utiliza agua (liquida ou sob a forma vapor) para cozinhar os alimentos. Inclui
acozedura a vapor e com agua.

Pontos em comum Comparacgio

Reduz ainda mais a
quantidade de oxalatos
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i 3 ozeduracom . .
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seco 100°C
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considerada a2  melhor
técnica para preservar a
atividade antioxidante dos
vegetais.
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100°C




O micro-ondas aquece os alimentos através da agitacao das moléculas de

agua que estes contém, gracas a ondas eletromagnéticas. Contrariamente

a certas ideias preconcebidas, tal como a cozedura a vapor, conserva as suas ' fr=s
qualidades nutricionais. Tem também a vantagem de reduzir o teor de =
oxalato de certos vegetais (um pouco menos do que a

cozedura com agua) e gera menos compostos indesejaveis do que a 100 °C
cozedura
asecoou afritura. (temperatura dos

OS BONS HABITOS PARA UTILIZAR CORRETAMENTE O SEU
Utilizar (evitar os pratos de plastico, que podem libertar substancias nocivas),

regularmente para evitar uma cozedura desigual e antes de comer.

Este € o método de cozedura que gera os compostos mais nocivos :
acrilamidas (especialmente em alimentos ricos em amido, como as batatas),
acidos gordos trans (especialmente se forem sobreaquecidos ou se o 6leo for
reutilizado) e certos aldeidos ciclicos. Requer também uma grande
guantidade de gordura, que é absorvida pelos alimentos.

O consumo regular de alimentos fritos esta associado a um aumento do
stress oxidativo e da inflamacao, bem como a um risco acrescido de
160-190°C doencas crénicas como a hipertensao e a diabetes.

A auséncia de cozedura permite preservar os nutrientes, especialmente os a
sensiveis ao calor, como as vitaminas B e C). No entanto, para alguns alimentos, a R)“
cozedura é necessaria, nomeadamente para melhorar a digestibilidade (ex.

leguminosas) e garantir a seguranca alimentar ex.: as batatas cruas podem ser

toxicas). A cozedura também limita os riscos microbiolégicos, nomeadamente no

caso da carne, do peixe e dos ovos.

As estrelas sao dadas a titulo indicativo para facilitar a comparacao dos métodos de cozedura, com
base na formacao de compostos nocivos e/ou na perda de nutrientes, sem ter em conta o sabor, a
conveniéncia ou o consumo de energia.

Uma refeicao isolada ndo representa um risco téxico; é a exposicao repetida que pode ter um
impacto a longo prazo. Nao se trata, portanto, de proibir os fritos ou os churrascos, mas de limitar a
frequéncia. Como sempre na alimentacao, a chave é a variedade!
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No micro-ondas
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RESUMO

Uma refeicao no micro-ondas

Rl
'

W

para 1 pessoa

O micro-ondas é utilizado principalmente para reaquecer alimentos, mas, como vimos anteriormente,
também pode ser um instrumento pratico e saudavel para cozinhar determinados alimentos.
Aqui estd uma proposta de refeicdo feita inteiramente no micro-ondas, simples e rapida de preparar!

4 )

INGREDIENTES 2 ovos, sal, pimenta, cogumelos,
queijo ralado.

Omeleta no micro-ondas

Preparacao: Numa tigela, bater os ovos com um
pouco de sal e pimenta (ndo muito sal, pois o
gueijo ja tem um sabor salgado). Adicionar os
cogumelos e o queijo. Cozinhar em lume médio
(400-500W) durante 4min, mexer e voltar a
cozinhar durante 1min30.

Resultado: Uma omeleta rapida e fofa sem ter de
lavar a frigideira!

Como acompanhamento: uma salada mista e pao

Qegral para os alimentos ricos em amido. /

-

Ingredientes:
50g de chocolate, 15g de manteiga, 10g de
acucar, 15g de farinha, 1 ovo, 2 cL de leite

~

Bolo de caneca no micro-ondas

Preparacao: Colocar os pedacos de chocolate
e a manteiga numa caneca. Cozinhar durante
45s a 1min no micro-ondas (dependendo da
poténcia). Adicionar o aclicar e o ovo pela
mesma ordem e, em seguida, o leite e a
farinha. Voltar a colocar no micro-ondas
durante 45 segundos e desfrutar!

Resultado: Um bolo de caneca himido, que
derrete na boca, pronto em apenas alguns

minutos.
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