CONGELAMENTO
ENTO

J.- - ::

~ ¥ )

. . F. L 1
8 . i (" AR

» .!'_'lh-

VIVER

BeM

*
sodexo




Datam de mais de 3 mil anos os primeiros registros
de congelamento como forma de preservacado dos
alimentos. Ao longo do tempo, as técnicas evoluiram
e podem ser facilmente aplicadas em casa.

As praticas corretas de congelamento facilitam o
dia a dia, garantem a conservacao dos nutrientes
e reduzem o desperdicio.

Confira aqui as dicas preparadas pela equipe do
Programa Viver Bem da Sodexo para congelar
adequadamente cada tipo de alimento.

Boa leitura!




CONGELAMENTO
COMO ALIADO
DA ALIMENTACAO
SAUDAVEL

Nossa rotina é cada vez mais intensa,
mas ndo podemos deixar de dar atencao
a alimentacdo saudavel, ja que os
beneficios sdo muitos, como aumento
da imunidade, prevencao de infeccoes e
doencas, melhora do humor, combate a
depressao e muito mais.

Se o0 seu dia a dia esta cheio de tarefas,
é fundamental planejar um momento
para preparar e congelar diversos
alimentos que poderdo ser consumidos
ao longo do tempo.




o

GELA
MENTO

O congelamento é uma forma de
conservacao de alimentos durante um
longo periodo de tempo, preservando
sabor, cor, textura e 0 mais importante:
o alimento mantém inalteradas todas
as suas propriedades nutritivas.

LINHA DO TEMPO DO CONGELAMENTO

Ha 3 mil anos, os chineses e os romanos usavam gelo e ar fio para
conservar os alimentos.

Os americanos descobriram que a mistura de gelo e sal, além de congelar
aves e peixes, conservava por mais tempo.

As primeiras mdquinas de refrigeracdo de peixe surgiram em 1880.
Era utilizada amonia no processo de resfriamento.

" Em 1912, Clarence Birdseye, americano, desenvolveu uma técnica mais
rap1da de congelamento e, anos depois, em 1924, abr1u uma mdustr]a gue
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@ Aqu1 no Brasil, 0s freezers chegaram ha decada de 1970 poss1bﬂ1tando
acesso a esse t1po de com1dd g |




VANTAGENS DO
CONGELAMENTO

Estocar uma ampla variedade de alimentos
frescos ou preparados.

. Armazenar frutas e legumes durante a safra,
pois hem sempre estdo disponiveis devido a
sazonalidade.

Estocar quantidade maior de carnes quando
estiverem em promocado nos supermercados.

Deixar pratos individuais ou refeicoes
inteiras prontas.

Economizar tempo e dinheiro com melhor
planejamento das compras.

Paralisar o crescimento de micro-organismos.
Importante: os micro-organismos ndo se desenvolvem
no congelamento, mas também ndo morrem.
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PARA O
CONGELAMENTO
DE ALIMENTOS

Dé preferéncia a alimentos frescos e de boa
qualidade.

Separe um dia para preparar cada tipo de
alimento para evitar contaminacado cruzada.

Congele os alimentos em porcoes para cada
refeicdo, evitando assim o desperdicio.

Use embalagens apropriadas para cada tipo
de alimento e retire o ar da embalagem.

ldentifigue as embalagens com etiquetas,
com data, nome do produto e validade.

Atencdo para a temperatura dos alimentos
congelados (-18°C ou mais).

Faca o descongelamento correto de cada
alimento.

Ndo congele alimento que ja foi
descongelado, a ndo ser que seja em preparo.

Tente ndo temperar muito os alimentos, pois
0 congelamento acentua o sabor.

Faca sempre o resfriamento rapido dos
alimentos.



TODOS 0OS
PODEM SER CONGELADOS?

CONFIRA A LISTA DE ALIMENTOS QUE NAO
RESPONDEM BEM AO CONGELAMENTO:

Frutas*

\egetais que possuem muita agua

Batatas congeladas sozinhas sofrem alteracado de textura e
sabor. Ja as batatas fritas semiprontas congelam muito bem.

Gelatina

Cremes a base de amido de milho

Maionese/molho bechamel

Claras cozidas/ovos ha casca

logurtes e coalhadas caseiras

*Ndo retornam bem ao estado natural, mas podem ser utilizadas
depois de descongeladas para preparar sucos, geleias, recheios de
bolos e sorvetes.




PROCESSO DE HIGIENIZACAO DAS HORTALICAS
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CONGELAMENTO
DE HORTALICAS

Tecnica do branqueamento:
colocar na agua fervente e depois na agua bem fria.

As finalidades do branqueamento sao:

® inativar enzimas, permitindo, assim, reduzir fortemente as perdas
de qualidade do produto durante o periodo de armazenamento;

® maior uniformidade na cor das hortalicas;

@® proporcionar melhor textura ao produto final.
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Fonte: Asbran

Lave verduras ou legumes em
agua corrente um a um.

Corte da forma em que serao consumidos.
Procure cortar em pedacos uniformes para
depois branquear por igual.

Mergulhe os alimentos em uma panela com
agua fervente (fogo alto e panela tampada).

Com o auxilio de uma peneira ou escumadeira,
recolha os alimentos da fervura, colocando-os em
outro recipiente rapidamente, com agua e gelo.
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PASSO A PASSO DO BRIANOlSITAvIS ]S,

A dgua gelada interromperad
0 cozimento rapido.

s e e e

Acondicione legumes ou verduras em potes
hermeéticos ou em sacos plasticos proprios parad

alimentos, preenchendo até a borda.

Etiquete os recipientes e congele.

A técnica de descongelamento varia de acordo com o preparo. As hortalicas podem

ser descongeladas diretamente na panela, sob refrigeracdo ou em agua fervente
para terminar o cozimento.

Fonte: ASBRAN
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TABELA DE TEMPO DE BRANQUEAMENTO DE HORTALICAS

HORTALICA PREPARO E TEMPO DE BRANQUEAMENTO EM AGUA
Abbdbora madura picada 3 minutos; ou cozinhar, amassar e congelar o purée
Abobrinha picada 2 a 3 minutos
Abobrinha ralada 1 a 2 minutos
Acelga picada 2 minutos
Aipo (folhas) Ndo branquear
Aipo (talos picados) 2 a 3 minutos
Alcachofra inteira Cozinhar al dente em agua com limado
Alho-pord (talo) 2 d 3 minutos
& Almeirao picado 2 minutos
Aspargo 2 d 4 minutos, dependendo do tamanho
Batata 3 a 5 minutos, dependendo do tamanho
Batata-doce Cozinhar, amassar e congelar o pureé
Berinjela picada 4 minutos FOREESASERAN 12




TABELA DE TEMPO DE BRANQUEAMENTO DE HORTALICAS

HORTALICA

PREPARO E TEMPO DE BRANQUEAMENTO EM AGUA

Brocolis

2 minutos

Cebola picada

Ndo branquear

Cenoura inteira 5 minutos
Cenoura picada 2 minutos

Cheiro-verde 2 minutos
Chicéria picada 2 minutos

Couve picada

2 minutos ou nao branquear

Couve-chinesa picada

2 minutos

Couve-de-bruxelas

3 a 5 minutos, dependendo do tamanho

Couve-flor picada

3 a 4 minutos

Ervilha em grao

1,5 a 2,5 minutos

Ervilha em vagem

2 d 3 minutos, dependendo do tamanho

Espinafre picado

2 minutos

Fonte: ASBRAN
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BEONGELAMENTO
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Antes de congelar, lave e higienize as
frutas. Elas devem estar firmes, maduras
e sem marcas. \/eja os tipos de técnicas de
congelamento para elas.

Frutas ao natural: depois de limpas e secas,

retire os carocos das frutas e coloque dentro de sacos
plasticos bem fechados, apropriados para congelamento.
Conservacao: de 3 a 6 meses.

Frutas com acucar: depois de limpar, coloque as
frutas numa vasilha e polvilhe acucar, intercalando
camadas. Reserve até o acucar se dissolver. Depois,
tampe a vasilha e congele.

Conservacao: de 8 a 12 meses.
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y EBNGELAMENTO

DE FRUTAS

Frutas em calda: numa panela, ferva dgua

e acucar em quantidades iguais. Para congelar
frutas que escurecem rapidamente, como maca

e pera, adicione a calda uma colher de sopa de suco
de limdo. Coloque as frutas num recipiente pldastico
e cubra com a calda. Quando estiver frio, tampe o
recipiente e congele. Conservacado: de 8 a 12 meses.

Frutas em polpa ou pure: retire as cascas e as

sementes das frutas e bata no liguidificador. Para as

frutas que escurecem, acrescente uma colher de sopa
de suco de limao. Congele em formas, sem preenche-
las totalmente, pois o liquido se expande durante

o congelamento. Conservacao: de 3 a 6 meses.

Para descongelar as frutas, deixe-as na geladeira
por seis horas ou em temperatura ambiente por

duas horas.

15



PREPARO PARA O CONGELAMENTO

FRUTA PROCEDIMENTO
Abacaxi Retire a casca e corte em fatias.
Acerola Congele inteira.
Ameixa fresca Retire o caroco e corte a ameixa.
Laranja e limado Remova a casca e a pelicula e congele.
Amora, framboesa, morango e tangerina Devem ser lavadas antes de congelar. Deixe inteiras.
Castanha de caju, do pard e nozes sem cascad Deixe inteiras ou picadas, torradas ou cruas, sem sal.
Cereja Retire o caroco e corte em pedacos.
)
% Coco Descasque e rale.
Figo Deixe inteiro ou em pedacos.
Goiaba Corte e retire as sementes.
Jabuticaba Depois de lavar e secar, congele a fruta inteira.
Macad Sem casca e sem sementes, fatiada e com suco de limado.
Manga Remova a casca e corte a manga.







CONGELAMENTO DE CARNES

TIPO DE CARNE TEMPO DE CONGELAMENTO

Carne bovina fresca (animal recém-abatido) 12 meses

Mildos bovinos frescos 3 meses

Carne bovina processada comercialmente 2 meses

Carne moida 3 meses

Carne de porco fresca (animal recém-abatido) 6 meses

Hamburgueres 3 meses

Linguica e salsicha (animal recém-abatido) 2 meses

Mildos e derivados encontrados R

comercialmente 1 mes

Bacon 2 meses

Tender e presunto 4 meses




.NGELAMENTO DE AVES

A embalagem mais pratica para o congelamento de aves é o saco plastico.

No caso do frango a passarinho ou em pedacos, o congelamento pode ser feito
individualmente, lado a lado, em uma bandeja de aluminio com plastico; depois, deixar
no freezer até que figuem duros e separar em porcoes adequadas para cada refeicdo.

O descongelamento ideal para as aves é no refrigerador.

TIPO DE CARNE TEMPO DE CONGELAMENTO
Frango 6 meses
Peru 5 meses
Pato 3 meses
Codorna 4 meses
Miudos 2 meses

19



NTO DE PEIXES

Os peixes para congelamento devem ser bem frescos ou resfriados. Se durante o
transporte os peixes descongelarem, so poderdo ser congelados sob a forma de
pratos prontos.

TIPOS DE PEIXE TEMPO EXEMPLOS

Badejo, carapau, carpa,
corvina, dourada, garoupa,
Peixe magro SHEHES goraz, hnguado, peixe-espada,
pescada, robalo, salmonete,
tamboril, truta, entre outros

Anchovas, arenque, atum,
cavala, cherne, enqguia,
Peixe gordo 3 meses lampreia, moreia, salmao,
sarda, sardinha, savel, entre
outros

O descongelamento dos peixes deve ser feito no refrigerador ou podem ser levados diretamente ao
forno ou a frigideira.

20



DE

Os crustaceos e 0os moluscos comprados congelados
mas que sofreram descongelamento nao podem
voltar crus ao freezer, entao deverdo ser congelados
sob a forma de pratos prontos.

O tempo de conservacado do polvo é de, no maximo,
trés meses; ja siris, caranguejos, lagostas, ostras
e mariscos podem ser conservados por até

dois meses.

O meétodo de descongelamento dos crustaceos e
moluscos é sempre sob refrigeracado.



CONGELAMENTO DE OVOS

Deve ser realizado somente para evitar desperdicio.

Ovo inteiro: mexer com um garfo sem formar bolhas e adicionar

sal ou acucar, de acordo com a utilizacdo posterior. No caso de ovos
inteiros, a proporcdo de sal ou acucar é de meia colher de café de sal
ou acucar para cada ovo.

Gema: mexer levemente com um garfo e adicionar aclcar ou sal de

acordo com a utilizacdo posterior. A proporcdo de acucar ou sal é de
meia colher de café de acucar para cada duas gemas e meia colher de
café de sal para cada quatro gemas.

Claras: ao natural, colocando em recipientes fechados.

A validade é de seis meses e o descongelamento deve ser feito no refrigerador.



CONGELAMENj[e
DE LATICIN[eE

armazenar o leite, utilizar um recipiente de vidro ou uma LATICINIOS
embalagem plastica prdpria para liquidos, em formato de
COpO Ou jarra.

4 meses
Manteiga e margarina: podem ser congeladas na
propria embalagem ou em sacos plasticos.

Manteiga 6 meses
Queijos: os queijos congelam perfeitamente. Hg excecdo
para o queijo fresco tipo minas e a ricota, que congelam

apenas quando usados como ingredientes. Primeiro, utilizar 8 meses
o papel aderente; depois, a folha de aluminio ou o saco
plastico.

Sorvete 2 meses
O descongelamento dos laticinios deve ser feito sob

refrigeracao.



CONGELAMENTO S — S Eap—

DE TORTAS

DOCES E SALGADOS [ ——_

4 meses

loossivel congelar a massa ou os pdes prontos (nhdao
amanhecidos), pois eles readquirem as caracteristicas Pizza preparada (atum, camardo, linguica) 1 més
originais apos o descongelamento.
Para massas cruas e fermentadas, como esfirras e massas _-

. , , . , . : Pastel 3 meses

de pi1zza, e necessario pre-assat, esfriar e depois congelar. O
congelamento deve ser feito individualmente, embrulhando os
alimentos em papel aluminio antes de congelar.

%@



ONGELAMENTO
DE TEMPEROS

Para quem cozinha com bastante frequéncia, o ideal é ter
temperos sempre a mado.

Alho: pode ser congelado com os dentes descascados

e inteiros ou processados (trturados). Colocar em um
recipiente pldastico, acrescentar um pouco de 6leo e
congelar.

Cebola: picada em rodelas ou em cubos. Congelar em
saco plastico, sem ar. A cebola pode ser congelada por até
seis meses.

Salsinha e demais temperos verdes: lavar,

higienizar, secar e picar os temperos. Congelar em potes
plasticos. Os temperos verdes duram até seis meses no
freezer.




CONGELAMENTO DE ARROZ E FEIJAO

Quando ocorrer sobras de arroz, colocar em sacos plasticos, retirar Para o feijdo, no caso de sobras, colocar ja frio nos potes
o ar, identificar e levar ao freezer. plasticos e levar ao freezer.

Para descongelar, aqueca na panela. Para descongelar, aqueca na panela.
Conservacdo do arroz: até trés meses.

Conservacao do feijdo: de dois a trés meses.




CUIDADOS COM SEU
FREEZER/CONGELADOR .

e Abra apenas quando necessario, devido a
perda de temperatura.

e Certifigue-se de que a porta estd bem fechada.

e Limpe e faca o degelo regularmente,
conforme instrucoes do fabricante.

® Enquanto faz a limpeza, os alimentos podem
ser colocados em caixas de 1sopor.




ESCOLHA A EMBALAGEM CER

e Devem permitir a retirada de ar para evitar e Devem ser resistentes a temperatura.

formacado de cristais de gelo. e Ter tamanho proporcional ao do alimento.
eTer boa vedacao para evitar a passagem de odores.

Papel aluminio: muito utilizado para Formas e bandejas de aluminio descartaveis: também

congelamento, resiste a baixas temperaturas e sado muito utilizadas para congelamento. Acondicionam bem

pode ir ao forno. Ndo deve ser reutilizado. tanto alimentos crus como cozidos e podem ir diretamente ao
forno.

Filme de polietileno: utilizado para vedar e embalar os
alimentos. Adere facil aos alimentos. Sacos plasticos de polietileno incolor (atoxico):
utilizados para armazenar varios tipos de alimentos. Apos a

colocacdo dos alimentos, deve-se fazer a retirada do ar.
Papel parafinado ou papel-manteiga: utilizados para isolar o alimento em camadas ou fazer pacotes que devem ser colocados
em sacos plasticos.

28



ESCOLHA A EMBALAGEM CER

Potes de vidro: alguns ndo resistem Recipiente de plastico rigido: Pratos, travessas e tigelas

a baixas temperaturas. Aconselha- 0s recipientes de plastico rigido refratarias: armazenam bem

se testa-los antes de usar. Encha devem ser proprios para armazenar qualquer tipo de alimento. Sdo
com dagua deixando um espaco de 3 alimentos e resistentes ao resistentes a baixas e altas
centimetros, feche bem e coloqgue em congelamento. Ndo podem desprender temperaturas, porém ndo resistem
um saco plastico. Se nao estourar, cheiro, precisam ter tampa e ser, a choques térmicos.

pode ser usado. preferencialmente, na cor branca.

Formas de gelo: indicadas para Bandejas de 1sopor: recomenda-se

congelar liquidos que serao utilizados a utilizacao de embalagens de 1sopor

em pequenas porcoes. rasas, pois ele € um isolante térmico. 1

Obs.: evitar papel e papeldo. 29
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Agora que voce ja sabe como congelar
os alimentos para tornar o seu dia a dia
mais saudavel, pratico e sustentavel,

confira as & recomendacoes do

Ministerio da Saude para melhorar
seus habitos alimentares:

=~ W NN =

Faca dos alimentos in natura ou minimamente processados a base
da sua alimentacao.

Utilize dleos, gorduras, sal e acucar em pequenas quantidades no preparo
das refeicoes.

Limite o consumo de alimentos processados e evite o consumo de alimentos
ultraprocessados.

Seja critico quanto a mensagens e dados sobre alimentacdo em propagandas.
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PROGRAMA VIVER BEM
ALIMENTOS CONGELADOS

Sodexo Beneficios e Incentivos




