A refrigeragdo é um processo de
conservacao que consiste na redugao
da temperatura de uma substancia
dentro de um espaco fechado, como,
por exemplo, o frigorifico.

O armazenamento refrigerado €
uma forma importante de manter os
alimentos em bom estado.

O frio ajuda a conservar os alimentos
frescos e a retardar o aparecimento

e desenvolvimento da maioria dos
microrganismos nocivos. Para além
de nao alterar as caracteristicas dos
alimentos.

» No verao, regule a
temperatura do frigorifico
para valores mais frios do
que os necessarios durante o
inverno.

» Certifique-se que as portas
estdo sempre bem fechadas.

» Embrulhe ou tape os
alimentos de modo a evitar
perdas de frescura e de sabor.

» Nao coloque alimentos
quentes no frigorifico. E
preferivel deixa-los um pouco
a temperatura ambiente até
arrefecerem.

APRENDA A CONSTRUIR UM PRATO EQUILIBRADO

Um prato equilibrado para um individuo saudavel deve ser colorido e variado. De uma
forma geral, a recomendacio € a seguinte: metade do prato deve ser composto por produtos
horticolas, 1/4 deve ser de cereais e tubérculos e 1/4 deve ser de proteina.

Agua: beba dgua, ché ou café (com
pouco ou nenhum agucar). Evite bebidas
acucaradas e refrigerantes. Durante as
refei¢des evite ingerir bebidas, uma vez
que prejudicam a digestdo e a absor¢do de
nutrientes.

Fruta: coma fruta variada de todas as cores.

Oleos: use azeite para cozinhar e temperar
saladas. Reduza a quantidade de manteiga.

Cereais e Tubérculos: trata-se de
alimentos energéticos ricos em hidratos de
carbono, como, por exemplo: arroz, massa,
batata e pao. Prefira os cereais integrais.
Limite a quantidade de alimentos com
farinha refinada e o arroz branco.

Leguminosas, Carne, Pescado e Ovos:

Este grupo é rico em proteina animal (carne,
pescado e ovos) e vegetal (leguminosas).

SOPA DE LETRAS

Quanto a carne, pescado e ovos, deve ingerir
uma por¢ao entre 80-120 g (pode basear-

se no tamanho da palma da mao); prefira
sempre as carnes cozidas e grelhadas; reduza
as carnes vermelhas; evite o bacon, fritos

e outras carnes processadas. O grupo das
leguminosas (grao, feijdo, ervilhas, favas e
lentilhas) pode ser consumido nesta fatia ou
associado aos cereais e tubérculos, como,
por exemplo, arroz com feijdo; a por¢ao
deve rondar as 40-80 g, consoante o tipo de
leguminosa.

Horticolas: metade ou mais de metade

do prato deve ser com verduras e legumes.
Sao reguladoras, ricas em vitaminas, fibras
alimentares, sais minerais e hidratos de
carbono. Deve ter sempre trés ou mais
variedades, bem colorido, cru, cozido e
assado. E um grupo que ndo possui calorias
em excesso e ainda ajuda a promover a
saciedade por mais tempo.

CONSTITUINTES DA CELULA BACTERIANA

Horizontal

1- Cromossoma;

2- Célula;

3- Flagelo;

4- Ribossoma;

5- MitocOndria;
6- Nucledide.;

7- Fimbria.

Vertical

1- Membrana;

2- ADN;
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3- Cépsula;

ESPACO HUMOR

Por que é que uma hemacia foi multada?
Porque ndo viu a plaqueta!

Como é que um neurénio comunica com
outro?
Através do celular!

Como ¢é que as enzimas se reproduzem?
Uma enzima da outra!

O que é que um cromossoma diz para
outro?
Cromossomos bonitos!

SAIBA COMO ORGANIZAR O SEU FRIGORIFICO

Porta

Os alimentos comprados congelados devem ser
guardados diretamente no congelador. Se forem
descongelados, nao devem voltar a ser congelados.

'

Prateleira
Superior

Alimentos que
precisam de mais
refrigeracao, como
queijos, logurtes,
manteiga e patés.
Estes devem ficar
em embalagens
fechadas, para
nao espalharem
cheiro.

Prateleira do )
Meio

Podem ser usadas
para guardar
doces, sobras de
comida, cames
temperadas

ou em fase de
descongelamento.

-

Prateleira
Inferior

S6 devem ser
colocados
alimentos que
serdo consumidos
rapidamente, como
frutas maduras.

i [

Gaveta

As horticolas devem ficar afastadas do congelador,
umas vez que o frio degrada-os. Guarde-os na gaveta
inferior embalados em sacos de plastico.
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Porta

Deve ser usada
para guardar
alimentos de rapido
€oNsuUMo, COMo
agua, sumos, leite,
temperos, etc.




EDITORIAL

m funcionamento desde 2007, o curso

de Processamento e Controlo de
Qualidade Alimentar da Forave advoga a
velha maxima “Somos o que Comemos”.
Em toda a cadeia alimentar, desde o
pomar até a frutaria ou do mar a peixaria,
todo o processo merece a maxima
atencao e rigor nas suas diferentes fases.
Por conseguinte, este curso reveste-
se de especial importancia para toda a
sociedade e em especial para o concelho
de Vila Nova de Famalicao que estd num
contexto de industrias alimentares e assim
se define como um polo atrativo ao nivel
da formagdo, emprego e investimento no
setor alimentar.
Deste modo, no ambito da higiene
e seguranca, do processamento e
controlo da qualidade dos alimentos,
da nutricdo e da interacdo alimento-

De acordo com a interacdo dos microrganismos com os alimentos,

y 3

§ W

microrganismo surgem, com frequéncia,
novas metodologias e noticias que se
consideram uteis para a grande maioria
da populagao.

Tais informacdes podem auxiliar os
consumidores a cuidar melhor da sua
alimentacdo e, assim, a garantir a
seguranca alimentar. Neste sentido, a
turma 14-17 do curso de Processamento
e Controlo de Qualidade Alimentar
considerou o desenvolvimento de um
jornal, que aborde a drea alimentar
nas suas variadas vertentes, oportuno
e pertinente. “InfoAlimentar” incluird
noticias, dicas e informagdes relevantes
e atuais no panorama alimentar nacional
e internacional.

Ivone Carvalho | Diretora de Curso

consideram-se trés grandes grupos microbianos: os que causam alteracdes
benéficas, os que originam alteracées quimicas deteriorantes e os que

provocam doen(;as.

Por que ¢é que se junta iogurte natural ao leite?

Porque o iogurte contém bactérias benéficas para a transformacgao do
leite em iogurte. Sim, € isso que estd a pensar, o iogurte € produzido a

partir de bactérias!

O alho possui dois
antibidticos que

estdo perfeitamente
identificados com o nome
de garlicina ou alicina,
com propriedades anti-
inflamatdrias.

Mas é preciso esclarecer

que este antibidtico forma-

se ao combinar duas
substancias que compdem

o alho, a alina e a linase - o
que acontece quando o alho

é esmagado, cortado ou
durante a acdo dos sucos

Os alhos contém antibioticos?

gdstricos no estomago.
O antibidtico produzido
tem um periodo de
atividade muito curto,
pelo que se deve ingerir
imediatamente apds ter

sido cortado ou esmagado,

€ sempre em cru, pois

¢ muito sensivel e, ao
aquecer-se, inativa-se.
Além disso, o mesmo
principio imediato é
responsdvel pelo cheiro,
que diminui quando se
cozinha, perdendo o alho

as suas propriedades
terapéuticas.

Em compensacao,
durante os tratamentos
culindrios e pela acdo do
calor, liberta-se ajoeno,
que tem propriedades
anticoagulantes e ajuda
a reduzir os niveis de
colesterol.

Tem também efeitos
expetorantes, ajuda a
combater a depressao, é
afrodisiaco e reduz a tensao
arterial.

Os microrganismos
provocam

alteracoes benéficas

nos alimentos quando
modificam as suas
caracteristicas originais
transformando-os em

novos alimentos. A

este grupo pertencem

0S microrganismos
que sdo adicionados
aos alimentos para

que ocorram reagoes

quimicas.

Neste grupo estdo todos

0S microrganismos

utilizados no fabrico de
alimentos fermentados,

como, por exemplo:

queijo, vinho, iogurte e
pao.

Os microrganismos
deteriorantes alteram a
cor, o odor, a textura e
0 aspeto dos alimentos.
Estas alteracdes
devem-se a atividade
metabodlica natural dos
microrganismos que
utilizam os alimentos
para obter energia.

Um exemplo bastante
comum sa0 os bolores
que invadem a polpa de
tomate.

Os microrganismos
presentes nos alimentos
podem representar risco

3. Depois de aquecido, juntar 3 colheres de café de iogurte

5. Ap6s 18h colocar no frigorifico e deixar arrefecer aproximade

6. Depois de estar pronto, pode adicionar actcar e, por exemplo, pe
de chocolate ou fruta.

para a saide quando
sa0 patogénicos. Alguns
causam infecdes, outros

intoxicagdes e outros
podem mesmo provocar
a morte.

Note-se que um mesmo
microrganismo pode ter
atividades diferentes em
alimentos diferentes.
Assim, um
microrganismo pode
causar deterioracao num
determinado alimento,
mas essas reagoes
quimicas noutros
alimentos podem ser
benéficas.

3 Colheres de café de iogurte natural
150 ml de leite pasteurizado gordo
Microondas

Iogurteira ou local quente

Caneca ou malga, para ir a0 microondas
1 Pote de vidro com tampa (125 ml)

2. Levar o leite a0 microondas a 42°C durante 1-2 minutos.

atural e mexer.

4. Colocar numa iogurteira ou num local quente da casa durante 18-24h.

ente 2h.



