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A secagem de alimentos

Osalimentos sao constituidos, em geral, por agua, sais minerais e nutrien-
tes organicos como carboidratos, protefnas, lipideos e vitaminas. Dadas
as suas propriedades, os nutrientes estdo sujeitos a degradacdes micro-
bianas, quimicas e bioguimicas, ocasionando grandes perdas de alimen-
tos em mercados, centros de distribuicdo e, até- mesmo, nas residéncias.

O processo de secagem é um dos mais antigos utilizados pelos humanos,
tendo como objetivo a conservacao dos alimentos por longos perfodos.
Apds o dominio de sua aplicacdo, pode-se consumir, por exemplo, 0s nu-
trientes de uma mesma variedade de frutas ao longo de todas as estacoes
do ano. Dessa forma, essa técnica tem sido utilizada para a conservagao
de alimentos em residéncias, comércio e na industria de alimentos.

A secagem se baseia na transferéncia de calor para os alimentos, por
meio de ar quente, tendo como consequéncia a evaporacao de parte do
contetdo de dgua do alimento, reduzindo, assim, sua massa e sua ativi-
dade de agua.

A atividade de 4gua é o parametro que mede a disponibilidade de dgua
em um alimento. Com a reducdo da atividade de 4gua criam-se condi-
¢Oes desfavoraveis para o crescimento microbiano no produto, diminuin-
do e até impedindo que ocorram reages quimicas e bioquimicas res-
ponsaveis pela degradacéo do alimento.
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A air fryer no processo de secagem

As fritadeiras elétricas sem 6leo, conhecidas comercialmente como air fryers, pos-
suem design eficiente, buscando o aproveitamento maximo da energia com perda
minima de calor. Ao mesmo tempo, apresentam circulacao efetiva do ar quente den-
tro do equipamento, aquecendo o produto de forma homogénea.

Quando comparadas com métodos tradicionais de fritura, que fazem uso de volu-
mes consideraveis de dleos ou gorduras, as air fryers podem realizar o processo de
fritura com pouco ou sem a adicdo de 6leos ou gorduras, disponibilizando alimentos
fritos menos caloricos.

A air fryer pode ser utilizada para o preparo
de grande variedade de alimentos e para ou-
tras finalidades especificas, como a desidra-
tacao. Nesta cartilha sdao apresentados mé-
todos de desidratacao de alimentos, como
frutas e hortalicas, fazendo uso de air fryers.
Esses preparos sdo uma forma de agregar
valor aos alimentos, evitando o desperdicio
de partes da matéria-prima, transformando-
-0s em alimentos nutritivos de forma pratica
e, mais importante, preservando sua aceita-
¢do sensorial.




Higienizacao dos alimentos

No contexto atual, em que o mundo passou por uma pandemia, tornou-se evidente
a necessidade de manter cuidado constante com a higienizacao, desde a lavagem
repetitiva das maos, até o cuidado minucioso com os alimentos comprados e leva-
dos para casa.

Quando os alimentos chegam as residéncias, cada item deve ser higienizado separa-
damente. Se o alimento for embalado, a lavagem com égua e sabdo ou desinfeccao
com élcool 70% v v' é suficiente. Em relacao a frutas, lequmes e hortalicas, o uso
de dgua sanitaria comercial, cujo principio ativo é o hipoclorito de sddio (NaClO), é
recomendado na proporcao de uma colher de sopa para cada litro de dgua.

Antes de inserir os vegetais na solucdo diluida de dgua sanitaria, lave-os em dgua
corrente para retirar quaisquer sujidades presentes. Depois desta limpeza, coloque-
-0s de molho na solucdo diluida de dgua sanitéria por, aproximadamente, 15 minu-
tos. Em seguida, enxague os alimentos com dgua corrente e limpa. Lembre-se que a
dgua sanitaria ndo pode ter perfume ou desinfetante na férmula e deve ser prépria
para alimentos. Estas informaces sao encontradas nos rétulos do produto. Confira

sempre!




Passo a passo para higienizacao

Antes de qualquer procedimento, é necessario higienizar os alimentos.

Para tanto, siga as etapas evidenciadas a sequir:

1. Lave bem as maos antes de manipular o alimento;

2. Lave o alimento em dgua corrente e retire as partes
aparentemente amassadas ou estragadas;

3. Deixe de molho em solucdo aquosa de dgua sanitdria por,

pelo menos, 15 minutos. A concentracao desta solucao
deve ser proxima a 200 ppm (duzentas partes por e \\;
milhdo) que corresponde a, aproximadamente,

uma colher de sopa de dgua sanitdria para um
litro de dgua;

4. Enxague o alimento novamente em dgua corrente;

5. Por fim, seque o alimento, com auxilio de papel toalha ou cestas
secadoras (centrifugas).




Processos de desidratacao de alimentos em air fryer

A partir de agora, serdo apresentadas as metodologias desenvolvidas para a desidra-

tacao de determinadas frutas e hortalicas.
Batata-doce m S

Instrucdes de Preparo O

1. Lave e descasque duas batatas-doces grandes que serao
utilizadas como matérias-primas;

2. Depois de lavadas e descascadas, corte-as em fatias finas de 3 mm de espessura;
3. Pré-aqueca o equipamento a 130 °C por 5 minutos;

4. Coloque as fatias de batatas-doces na air fryer e a configure para um periodo de
45 minutos com temperatura igual a 130 °C. Recomenda-se deixar pelo menos
um terco do volume do cesto do aparelho desocupado para permitir a circulacao
de ar. O periodo citado é necessdrio para desidratacdo eficiente das fatias de ba-
tatas-doces;

5. Em intervalos de 15 em 15 minutos, abra a bandeja do aparelho e agite bem o
conteldo para garantir a secagem homogénea de todas as fatias. Assim, evita-se
que queimem;

6. Quando as fatias apresentarem aspecto seco e crocante, retire-as do equipamen-
to e deixe-as esfriarem até atingirem a temperatura ambiente;

7. Triture as batatas-doces desidratadas em liquidificador ou processador de alimen-
tos, até a obtencao de um pé uniforme;

8. Armazene em embalagem bem fechada, ao abrigo da luz e de fontes de calor.
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A batata-doce é um tubérculo rico em carboidratos, sendo uma
o6tima fonte energética. Possui vitaminas A, C e do complexo B,
contribuindo para o crescimento, boa visao e a conservagao da
saude da pele. Também é rica em minerais como calcio, fésforo
e ferro, importantes para a saide 6ssea, metabolismo celular e
circulagao sanguinea, respectivamente.

~

Tabela nutricional
Valorespor100g % VD

Carboidratos 282¢ 6,13

Gorduras Totais 01g 0,18

Fibra alimentar 264 8,80

99

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades.

Instrucdes de Preparo

1. Higienize e descasque as macas que serao
utilizadas no processo de desidratacao;

2. Corte as magas lavadas e descascadas em fatias de 3 mm de espessura;




. Pré-aqueca o aparelho a 130 °C por 5 minutos;

. Coloque todas as fatias na bandeja da air fryer preenchendo até a metade do volu-
me do cesto do equipamento. Configure o equipamento para 130 °C e mantenha
0 aquecimento por 1 hora;

. A cada 15 minutos, abra o equipamento e agite o cesto vigorosamente para ga-
rantir a secagem uniforme de todas as fatias;

. Mantenha o aquecimento até as fatias apresentarem aspecto seco e crocante;

Em seguida, retire todo o conteldo da air fryer e espere esfriar até a temperatura
ambiente;

. Triture-as utilizando um liquidificador ou um processador de alimentos, até a ob-
tencao de uma mistura uniforme;

. Armazene em embalagem bem fechada e ao abrigo de luz e calor.

‘qlma das frutas mais conhecidas e consumidas mundialmente, )
amaca é altamente nutritiva. Possui em sua composicao carboi-
dratos, vitaminas A, C e do complexo B e minerais fosforo, sédio,
potéssio e calcio, contribuindo em varios aspectos do organis-
mo. Recomenda-se o consumo para problemas do intestino,
pele e do sistema nervoso, além de ser indicada contra azia.




Tabela nutricional
Valores por 100g % VD

Carboidratos 1529 5,07

Gorduras Totais 00g 0,00

Fibra alimentar 13¢g 5,20

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.

Beterraba

Instrucdes de Preparo
1.
2.

Higienize e descasque trés beterrabas grandes;

Depois de lavadas e descascadas, corte-as ao meio.
Cada metade devera ser dividida novamente ao meio.
Em sequida, fatie em pedacos com espessura entre 3 e 5 mm;

Pré-aqueca a air fryer a 100 °C por 5 minutos;

Coloque todos os pedacos na cesta do aparelho, ocupando cerca de um terco
do volume do recipiente, e agueca por 50 minutos a 1 hora mantendo a tempe-
ratura de 100 °C;

A cada 15 minutos, abra o cesto e agite bem, garantindo a secagem uniforme
de todas as fatias. O aquecimento deve ser interrompido quando for iniciado o
escurecimento e/ou a formagdo de odor de queimado das fatias;

Ap6s o0 aquecimento, retire todas as fatias da air fryer e deixe-as esfriar;




7. Quando atingida a temperatura ambiente, verifique se as fatias de beterraba
estdo crocantes. Caso as fatias nao apresentem a referida caracteristica, reinicie o
processo de aquecimento até atingir o ponto ideal;

8. Leve as fatias secas ao liquidificador ou multiprocessador de alimentos e triture-
-as até a obtencdo de um pd uniforme;

9. Armazene o contetido em embalagem bem fechada e ao abrigo da luz e do calor.

ﬁCaracterizadas pela coloragao roxa, proveniente de substén—\
cias antioxidantes denominadas betalainas, as beterrabas
também sao ricas em vitaminas C e do complexo B, além dos
minerais calcio e fésforo e uma pequena quantidade de ferro.
Auxiliam na prevencao da anemia e seu suco é tonico, refres-
cante e diurético, auxiliando a saude intestinal e combatendo

9 problemas como a prisao de ventre. ”

Tabela nutricional
Valorespor100g % VD

Carboidratos 444 5,07

Gorduras Totais 01qg 0,18

Fibra alimentar 29¢ 13,60

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades
energéticas.




Cenoura

Instru¢des de Preparo

1. Higienize e descasque quatro cenouras grandes.
Pré-aqueca a air fryer a 100 °C por 5 minutos;

2. Com as cenouras lavadas e descascadas, corte-as em
discos finos, com espessura entre 3 e 5 mm;

3. Coloque todos os discos na cesta do aparelho e o configure
para 100 °C. Certifique-se que a ocupacdo nao excede um terco do volume do
cesto;

4. Inicie o processo de aguecimento. Este deve ser mantido por cerca de 50 minutos.
A cada 15 minutos abra o cesto e agite bem, garantindo, assim, o aguecimento
uniforme de todas as fatias;

5. O processo de desidratacdo deve ser mantido por 50 minutos. Caso as cenouras
comecem a ter aspecto e/ou odor de queimado, interrompa a desidratacao;

6. Finalizado o processo, retire o contetido-da air fryer e o transfira para um recipien-
te para esfriar;

7. Quando atingir a temperatura ambiente, verifique o seu aspecto, se esta quebra-
dico e crocante. Caso ainda ndo estejam na textura adequada, reinicie o processo
de aquecimento até atingir o ponto desejado;

8. Coloque as cenouras desidratadas no liquidificador ou multiprocessador de ali-
mentos e triture-as até obter um pé uniforme;

9. Armazene o contelido em um recipiente bem fechado ao abrigo da luz e calor
para evitar alteracdes na cor das cenouras trituradas.
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Excelente fonte de carotenoides, potdssio, fibras e antio-
xidantes, a cenoura ainda promove a saude visual. Os a- e
B-carotenos presentes sdo responsdveis pela cor alaranjada do
legume, sendo o B-caroteno precursor da vitamina A e antioxi-
dantes que minimizam caracteristicas relacionadas ao envelhe-
cimento. Possui fosforo, calcio, potassio, sodio, vitaminas C e do
complexo B e contribui para a regulacao do sistema nervoso,
digestao dos alimentos e para a formacédo dos dentes e 0ssos.

- 99

Tabela nutricional
Valorespor100g % VD

Carboidratos 7,79 2,57

Gorduras Totais 029 0,36

Fibra alimentar 324 12,80

(*) % Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades
energéticas.




Banana verde

Processamento prévio das bananas verdes

1.

Em uma panela com dgua fervente, acrescente 6 unidades de banana verde com
casca e deixe-as aquecer por 15 minutos. Ao longo do processo, pode-se obser-
var o rapido escurecimento das cascas;

. Passados os 15 minutos, transfira as bananas para um recipiente contendo gelo e

dgua e deixe-as em repouso por 5 minutos;

. Descasque as bananas manualmente;
. Corte as bananas verdes em discos de aproximadamente 3 mm de espessura;

. Transfira os discos para um tabuleiro, organizando-os lado a lado e envolva o

tabuleiro com um filme plastico;

. Coloque o conjunto em um freezer ou em um congelador e espere até que as

bananas congelem.

Instrugdes de preparo

1.

2.

5.

6.

Pré-aqueca a air fryer a 200 °C por 4 minutos;

Transfira os discos congelados de banana para a air fryer e realize o processo de
desidratacao por 15 minutos. Agite o cesto apés 10 minutos de secagem para
que o0 aquecimento seja homogéneo;

. Ajuste a temperatura da air fryer para 160 °C e continue o processo por 15 minu-

tos, agitando o cesto apds 10 minutos de secagem;

. Transfira os discos desidratados de bananas verdes para um recipiente e espere

esfriar;

Triture os discos de banana desidratada em um liquidificador ou multiprocessa-
dor de alimentos até obter uma mistura homogénea;

Armazene em embalagem bem fechada e ao abrigo da luz e calor.




A banana verde é uma fonte de amido resistente, um
tipo de carboidrato que apresenta comportamento se-
melhante ao de fibras no corpo humano. Devido a sua
natureza, esse carboidrato nao sofre digestao no orga-
nismo, o que contribui para a promogao da regularidade
intestinal.

Tabela nutricional
Valorespor100g % VD

Carboidratos 2604 8,67

Gorduras Totais 01g 0,18

Fibra alimentar 209 8,00

(*) % Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 k.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades
energeéticas.




Cebolinha

Instrucdes de Preparo

N

1. Inicialmente, retire os talos brancos presentes nos ramos da cebolinha;
2. Fatie-as em tiras de aproximadamente 3 cm de extensao;
3. Configure a air fryer para a temperatura de 90 °C;

4. Mantenha a desidratacdo durante 15 minutos. OBS: abra o compartimento do
aparelho a cada 5 minutos, agite e distribua homogeneamente as tiras de cebo-
linha;

5. Retire as cebolinhas desidratadas e espere o resfriamento até a temperatura am-
biente;

6. Ao final, pode-se moer a cebolinha desidratada manualmente ou com o auxilio
de um liquidificador;

7. Armazene em embalagem bem fechada e ao abrigo da luz e calor.

GO N

“A cebolinha é uma folha originada da Europa, rica em vitamina
K, folato, célcio, magnésio, fésforo e potassio. Previne diversos ti-
pos de cancer pela acdo antioxidante e fortalece a satide 6ssea
devido ao calcio. Estudos indicam também que contribui para
a regulacdo do sono, movimentos musculares, a memoria e o

aprendizado.
N oy




Tabela nutricional
Valores por 100g % VD

Carboidratos 349 1,00

Gorduras Totais 01g 0,18

Fibra alimentar 3,69 14,00

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades
energeéticas.
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