EMENTA DO CURSO BASICO DE COZINHEIRA DOMESTICA
Carga horaria total: 40 horas
Organizacgao curricular: 4 modulos de 10 horas cada
Modalidade: Curso livre de formacao bésica e introdutoria
Ementa
Estudo dos fundamentos da cozinha doméstica, com abordagem sobre organizagao,
limpeza, higiene, seguranga, uso de utensilios e equipamentos, nogdes de nutricao e
técnicas basicas de preparo dos alimentos. Desenvolvimento de conhecimentos
voltados a preparacdao de refeigdes cotidianas, incluindo pratos simples e saudaveis,
acompanhamentos, saladas e sobremesas. Introducao a cozinha para ocasides especiais,
com preparo de pratos para festas e eventos, nocdes de cozinha internacional,
confeitaria e panificagdo basica. Planejamento de cardapios, organizagao de compras,
armazenamento e conservagao de alimentos, aproveitamento de recursos e adaptacao
das refeigdes as preferéncias e restrigdes alimentares da familia.
Objetivo geral
Capacitar o aluno, em nivel basico e introdutério, para compreender e aplicar
conhecimentos essenciais da cozinha doméstica, envolvendo organizagdo, higiene,
segurang¢a, nutricdo, técnicas culinarias bdsicas, preparo de refei¢cdes cotidianas e
especiais, planejamento de cardapios, compras, armazenamento de alimentos e
atendimento a diferentes preferéncias e restricdes alimentares.
Objetivos especificos
« Compreender a importancia da organizagao, limpeza e manuten¢do adequada da
cozinha doméstica.
« Identificar utensilios e equipamentos basicos utilizados no preparo de refeigoes.
« Reconhecer principios bdsicos de nutricdo, alimentacdo equilibrada e
planejamento de refei¢des saudaveis.
« Aplicar técnicas basicas de corte, preparo e coc¢ao de alimentos.
« Preparar pratos simples e sauddveis, com destaque para arroz, feijao, legumes e
verduras.

« Elaborar acompanhamentos classicos, saladas simples ¢ sobremesas rapidas.



o Conhecer preparagoes adequadas para festas, eventos e ocasides especiais.
« Identificar no¢des introdutérias de cozinha internacional, especialmente pratos
italianos e franceses basicos.
« Compreender fundamentos de confeitaria e panificacdo bdsica, incluindo paes,
massas, bolos e doces simples.
+ Planejar cardapios semanais considerando rotina familiar, variedade, praticidade
e equilibrio alimentar.
« Organizar compras, armazenar alimentos corretamente e utilizar sobras de forma
criativa.
« Adaptar refei¢Oes a dietas especiais, preferéncias alimentares e necessidades de
criancas.
Conteudo programatico por modulos
Modulo 1 — Fundamentos da Cozinha Doméstica — 10h
Estudo da cozinha doméstica como espago de preparo das refei¢cdes familiares, com
foco na organizacdo, limpeza, funcionalidade e seguranga. Aborda a importancia de
manter utensilios, ingredientes e equipamentos em locais adequados, bem como a
realizacdo de limpeza didria e profunda, cuidados com equipamentos, prevengao de
contaminagoes € manuten¢ao da higiene pessoal no preparo dos alimentos. Inclui ainda
no¢oes de nutri¢do, nutrientes e alimentagdo equilibrada, além de técnicas basicas de
cozinha, como cortes, preparos ¢ métodos de cocgao.
Conteudos:
« Introdugdo a cozinha doméstica.
« Organizagdo e limpeza da cozinha.
« Limpeza diaria e limpeza profunda.
« Manutenc¢ao e cuidados com equipamentos.
« Utensilios e equipamentos basicos.
« Higiene pessoal e seguranga no preparo dos alimentos.
« Nocoes de nutricao.
o Macronutrientes e micronutrientes.

« Alimentagdo equilibrada, diversidade alimentar, por¢des e hidratagao.



« Planejamento de refeicoes saudaveis.

o Técnicas basicas de cozinha.

« Cortes basicos: julienne, brunoise, chiffonade, cubos e rondelle.

o Técnicas de preparo: branqueamento, selagem, salteado, cozimento a vapor e

assamento.
o Técnicas de coccdo: assar, grelhar e demais métodos basicos apresentados no
material.

Modulo 2 — Preparaciao de Refeicoes Cotidianas — 10h
Desenvolvimento de habilidades voltadas ao preparo de refeigdes simples, saudaveis e
adequadas ao cotidiano doméstico. O modulo contempla a preparacao de arroz e feijao,
pratos com legumes e verduras, acompanhamentos classicos, saladas nutritivas e
sobremesas praticas. Trabalha a valorizacdo de alimentos basicos, combinagdes
alimentares, variagdo de preparos ¢ uso de frutas em sobremesas.
Conteudos:

« Pratos simples e saudaveis.

« Importancia do arroz e feijao na alimentacao.

« Preparo basico de arroz.

« Preparo basico de feijdo.

« Variacgoes de arroz e feijao.

« Pratos simples com legumes e verduras.

« Acompanhamentos classicos.

o Puré de batatas.

« Farofa.

o Arroz a grega.

o Legumes salteados.

« Saladas simples e nutritivas.

« Salada verde com vinagrete.

« Salada de tomate e queijo.

« Combinacdes de ingredientes frescos.

o Preparacdo de sobremesas.



Sobremesas rapidas e faceis.
Mousse de chocolate, pavé simples e sorvete caseiro de frutas.
Uso de frutas em sobremesas.

Salada de frutas, tarte de frutas, crumble de maga e frutas grelhadas.

Modulo 3 — Cozinha para Ocasides Especiais — 10h

Estudo de preparagdes culindrias voltadas para festas, eventos e refeicdes especiais,

considerando planejamento, escolha de pratos principais, petiscos, entradas e

apresentacao dos alimentos. O modulo introduz preparagdes da cozinha internacional,

com énfase em pratos italianos e franceses basicos, além de fundamentos de confeitaria

e panificacdo, incluindo preparo de paes, massas, bolos e doces simples.

Conteudos:

Refei¢des para festas e eventos.

Planejamento de pratos para ocasides especiais.
Pratos principais para festas.

Assado de carne bovina ou suina.

Bacalhoada.

Paella.

Preparacdo de petiscos e entradas.

Bruschettas.

Tabuas de queijos e frios.

Opcoes de entradas para recepgao de convidados.
Cozinha internacional.

Pratos italianos basicos.

Spaghetti alla Carbonara.

Pizza Margherita.

Risotto alla Milanese.

Lasagna alla Bolognese.

Tiramisu.

Pratos franceses basicos apresentados no material.

Confeitaria e panificacao basica.



o Preparacao de paes.

« Ingredientes basicos: farinha, fermento, agua, sal, agticar ou mel.

« Mistura, amassamento, fermentacao, modelagem, cocc¢do e resfriamento.

o Preparacdo de massas frescas.

« Mistura, sova, descanso, abertura, corte € coccao.

« Bolos e doces simples, conforme os conteudos do modulo.
Modulo 4 — Gestao Doméstica e Planejamento de Refeicoes — 10h
Abordagem sobre planejamento alimentar doméstico, organizagcdo de cardépios,
compras, armazenamento ¢ conservacao de alimentos. O modulo trata da elaboracao
de cardapios semanais, planejamento de refeicdes familiares, controle de compras,
organizagao da despensa, geladeira e freezer, aproveitamento de alimentos e adaptagao
das refeicoes a preferéncias e restri¢des alimentares. Também contempla orientagdes
para dietas especiais e preparo de refei¢des para criangas.
Conteudos:

« Planejamento de cardapios.

« Montagem de carddpio semanal.

« Avaliacdo das necessidades e preferéncias alimentares.

« Defini¢do das refei¢cdes principais: café da manha, almogo, jantar e lanches.

« Variagdo do cardapio.

« Planejamento de refei¢des praticas e saudaveis.

« FElaboragdo de lista de compras.

« Flexibilidade no planejamento alimentar.

« Planejamento de refeicdes para a familia.

« Participag¢do da familia no planejamento.

« Necessidades nutricionais de criancas, adultos e idosos.

« Organizagao da rotina alimentar familiar.

o Compras e armazenamento de alimentos.

« Planejamento de compras.

« Verificagdo de estoque.

o Compra em locais de confianca.



Preferéncia por produtos da estagao.
Controle de compras impulsivas.

Técnicas de armazenamento e conservagao.
Organizacao da despensa.

Armazenamento em geladeira.

Uso do freezer.

Conservagao de frutas, legumes e verduras.
Reutilizacdo criativa de sobras.
Atendimento as preferéncias e restricoes alimentares.
Dieta vegetariana.

Dieta sem gluten.

Dieta sem lactose.

Dieta baixa em carboidratos.

Preparagao de refeicdes para criangas.

Nutri¢do adequada e apresentacao atrativa dos alimentos.



