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INTRODUCAO

* Por que congelar?

* O gque congela bem?

* O gue descongela bem?

Imagem: Thinkstock

- Congelar ingredientes, pré-preparacoes, preparacoes,

refeicoes.

- Existem técnicas, utensilios, materiais, embalagens?
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INDICADORES

1. Congelar e descongelar alimentos de
acordo com a técnica indicada para
cada grupo e respeitando as normas

de higiene na sua manipulacgao.

2. Avaliar a qualidade dos alimentos
congelados de acordo com os critérios

de analise sensorial.

Alimentacgéo coletiva

&

)

Senac S&o Paulo | 2017

Imagens: Thinkstock



CONCEITO

- Ambiente menos propicio para micro-organismos.
« Aumento de vida util.

« Temperatura ideal: -18 °C.

Imagem: Thinkstock

Alimentacgéo coletiva Senac S&o Paulo | 2017



MULTIPLICACAO DE
MICRO-ORGANISMOS

Temperatura

Apos 1 hora=10

Zona de
z Perigo
ApoOs 6 horas =

1.000.000
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ASPECTOS BIOQUIMICOS

« O congelamento n&o reduz a carga
Inicial contaminante.

 Temperaturas abaixo de 12 °C
iInibem 0 desenvolvimento

microbioldgico.
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LEGISLACAO - BOAS PRATICAS

Determinam os procedimentos que devem ser adotados por
servicos de alimentacdo para garantir a qualidade higiénico-
sanitaria e a conformidade dos alimentos com a legislacao

sanitaria.

RDC n2 216/2004 — ANVISA/MS
CVS n2 5/2013 — VISA — Secretaria Estadual de Saude/SP

Portaria n? 2619/2011 — COVISA — SMS - Sao Paulo
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ABRANGENCIA DA LEGISLACAO

ESTRUTURA \

PROCESSOS
\\\\\\\\* PROCESSO PRODUTIVO

PESSOAS — 7~
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ASPECTOS BIOQUIMICOS
DO CONGELAMENTO

Hortalicas e frutas

+ Pectina: elemento que une uma célula

Imagem: Thinkstock
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+ Celulose: elemento de sustentacao das plantas. Existe em todas as plantas em estado de plena

maturidade.
Ha varios tipos de celulose, como:
*  Hemicelulose: vegetais tenros e novos.
+ Pectocelulose: tecidos de sustentacdo das frutas, beterraba, cenoura.
* Adipocelulose: folhas.

* Lignocelulose: troncos — ndo aproveitados na alimentacéao.
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ASPECTOS BIOQUIMICOS

HORTALICAS E FRUTAS

* Vida continua apds a colheita.

* O gelo altera os tecidos vegetais — preenche espaco intercelular — desloca

componentes celulares.
* Ha colapso no descongelamento.
* O ideal é utilizar cozido, como suco ou em pasta.

« Congelamento rapido.

Imagem: Thinkstock

- Branqueamento é necessario.
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ASPECTOS BIOQUIMICOS

CARNES

Tecido

..

Feixes de fibras
microscopicas,

de forma tubular,
gue se afinam nas
extremidades.

Tecido conjuntivo

Amarelo: ligamentos que
unem 0S 0SSOS € 0S 0rgaos
— ELASTINA.

Branco: tenddes (ligam os
musculos aos 0Ss0s) —
COLAGENO.

Alimentacgéo coletiva

Localizada
entre as
células do
tecido
conjuntivo.

Ossos e cartilagem

A cartilagem
“forra” as
extremidades
Osseas.

Imagens: Thinkstock
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ASPECTOS BIOQUIMICOS

AVES

- Agordura varia com o tipo, a idade, a | ‘
raca e a alimentacao da ave, bem

como com o corte da carne. / .

« Possui tecido conjuntivo menor que o

da carne bovina, o que possibilita uma

digestao mais facil.

Imagem: Thinkstock
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ASPECTOS BIOQUIMICOS

PESCADQOS

PEIXES, MOLUSCOS e CRUSTACEOS

PEIXES

» Esqueleto cartilaginoso ou 0sseo. Apresentam guelras.

« Teor de gordura varia entre 4% (peixes magros: pescada,
linguado, namorado e bacalhau) e 15% (peixes gordos:
salm&o, atum, arenque).

CRUSTACEOS

* Animais invertebrados, com uma carapaca resistente.
- Boas fontes de proteinas de alto valor biologico.

« ASTAXANTINA.

MOLUSCOS
« Sao animais invertebrados, podem ou nao apresentar
conchas (valvas).

Alimentacao coletiva
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ASPECTOS BIOQUIMICOS
NO CONGELAMENTO

CARNES E AVES:

-

* Bovinos e ovinos encolhem mais.
« Carne de aves guase nao encolhe.

« Suino: depende da raca.

Imagens: Thinkstock

PESCADOS:

» Sofrem maiores danos.
- Perda maior no descongelamento.

- Desnaturagdo das proteinas.
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TECNICAS GERAIS DE
CONGELAMENTO

1. Alimentos frescos, de boa qualidade.
2. Refrigerador para conservar.

3. Limpeza: méos, utensilios, materiais
de embalagem.

Imagem: Thinkstock

4. Cozinhar menos (3/4), com menos tempero,
e esfriar rapidamente.

5. Material a prova d’agua para embalar.

6. Embalar em pequenas porgoes.
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TECNICAS DE CONGELAMENTO

/. Retirar o ar do recipiente.
8. Escrever em uma etiqueta o conteudo, a data e a validade.

9. Colocar no freezer os alimentos frios, distribuidos sem
empilhar.

10. Atencao aos prazos de validade e, apos descongelar, consumir em
24 horas (carnes) e 12 horas (frutos do mar).

Imagem: Thinkstock
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11. Nunca recongelar (excecdo: materia-prima de prato pronto).

12. Transportar somente apos 48 horas de freezer, protegido.
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TECNICAS DE
CONGELAMENTO - VEGETAIS

» Escolhal/pré-preparo.
*  Brangueamento:

1. Escaldamento — paralisa acao de
enzimas.

2. Resfriamento — paraliza o cozimento
para preservar o valor nutritivo.

- Embalar. .
Imagem: Thinkstock

Tempo de armazenagem: 8 a 12 meses.
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BRANQUEAMENTO

12 Etapa: Escaldamento ou aplicacéo de calor

+ Colocar agua suficiente para cobrir os vegetais.

* Quando o vegetal estiver imerso em agua

fervente e em ebulicdo = tempo para o
brangueamento (ver tabela). —

* Retirar o vegetal, escorrendo a agua com

auxilio de uma peneira.

A agua fervente paralisa a acao das enzimas que
normalmente alteram a cor e o valor nutritivo do
alimento.

Video sobre branqueamento:
http://www.youtube.com/watch?v=9EEEhzDnSNk

&feature=related

Alimentacao coletiva

Alimento Minutos
Abdbora — corte em pedacos 03
Abobrinha — corte em pedagos 02
Acelga — folhas 02
Talos 04
Aipo 04
Alcachofra — branqueie com agua e limao 08
Alho-pord 04
Almeirao 02
Aspargo 04
Batata — congele parcialmente (frita sem sal) 04
Berinjela — melhor como prato pronto (| colher de limao) 04
Beterraba — inteira (tamanho médio) 08
Brocolis 04
Cenoura — inteira 05
Cenoura — rodelas 02
Chicéria 02
Chuchu — melhor comeo prato pronto 02
Cogumelo — deixe de molho com 4gua e liméo por 5 min. ou frite na manteiga 03
Couve 02
Couve-flor — somente os buqués 03
Ervilha fresca — gracs 02
Vagem 03
Espinafre — esprema para tirar toda a 4gua. Nio use a dgua do branqueamento 02
Fava — semente os graos 04
Mandioca — limpe e corte 08
Mandioquinha 05
Milhe — espiga 08
Graos 03
Mostarda 1,5
Nabo 05
Palmito — branqueie com 4gua e limao 05
Pimentao 02
Quiabo — inteiro 03
Repolho 02
Vagem 03
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BRANQUEAMENTO

22 Etapa: Resfriamento ou aplicacdo de

baixa temperatura.

* Retirar da peneira ====) jogar agua
gelada.

Cessar o0 processo de cozimento do

alimento e preservar o seu valor nutritivo.

Escorrer os vegetais.

Secar.

Embalar (extraindo o ar).

Rotular.

Imagens: Thinkstock
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VEGETAIS SEM BRANQUEAMENTO

- Alho: descascatr, triturar e congelar em separado, por uma hora. Apds o

congelamento, colocar em pacotes ou recipientes de polietileno.

» Cebola: como tempero — envolver em papel-aluminio ou em uma
pelicula plastica e usar ainda congelada, ralando-a (n&o deixar
descongelar para ralar). Para uso culinario — congelar em separado,
picada, triturada ou cortada em rodelas. Colocar em um vidro ou em

um recipiente de polietileno apos o congelamento ou cobrir com 6leo.
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VEGETAIS SEM BRANQUEAMENTO

 Salsinha e demais temperos verdes:

= 19 metodo: lavar, secar com papel absorvente, congelar em
caixas de polietieno ou PVC, retirando o ar. Podem ser

congelados com suas folhas ja picadas ou inteiras.

= 29 metodo: lavar e picar bem, colocar em férminhas de gelo,
cobrir com agua e congelar. Depois, desenformar, colocando em

sacos; retirar o ar. Podem ser usados em sopas e refogados.
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VEGETAIS SEM BRANQUEAMENTO

- Tomates: fazer suco e colocar em férmas de gelo para congelar. Para

usar, nao € necessario descongelar antes (2 cubos de suco de tomate

equivalem a 1 tomate natural).

« Sucos de vegetais: triturar os vegetais e congela-los em férmas de

gelo. Ndo se esquecer do espaco para a expansao.

« Cogumelos: deixar de molho em uma solucdo de agua com liméao ou

vitamina C durante 10 minutos. Em seguida, fritar durante 4 minutos

com um pouco de manteiga.
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VEGETAIS SEM BRANQUEAMENTO

- Mandioca: pode ser congelada crua, descascada, lavada e bem seca.

Ou, se preferir, cozida bem firme, com ou sem sal.

 Pimentao: pode ser congelado cru, inteiro ou picado, sem as

sementes.
 Pinhao: cru ou cozido, com ou sem casca.

« Sementes oleaginosas, nozes e castanhas: podem ser congeladas

cruas ou cozidas, com ou sem casca.
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TECNICAS PARA FRUTAS

« Congelamento ao natural — as frutas
vao diretamente ao freezer, sem passar
por nenhum preparo especial. Pode-se
fazer o congelamento em aberto.

« Congelamento com acucar — esse
meétodo é usado para frutas que tém
muito suco.

Imagens: Thinkstock

« Congelamento com calda — esse
meétodo é aplicado em frutas de pouco
caldo ou que escurecem facilmente
guando cortadas.

Tempo de armazenagem: 8 a 12 meses.
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TECNICAS PARA FRUTAS

- Abacate: batido ou amassado, sem acucar, com limao.

« Abacaxi: sem o caroco central, em fatias, ao natural, com acucar ou

com calda.

- Ameixas: em pedacos, com acgucar ou com calda.

* Amoras: inteiras, ao natural ou com acucar.
« Cerejas: inteiras, ao natural.
» Coco: em pedacos ou ralado, ao natural ou com acucar.

- Damasco: em pedagos, com acucar ou com calda.
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TECNICAS PARA FRUTAS

- Figos: descascados, em pedacos ou inteiros, ao natural ou com calda.

« Jabuticabas: inteiras, sem lavar, ao natural.

- Jaca: separar os bagos, ao natural.

- Laranjas e limoes: em gomos, sem as peles e sementes, ao natural.

« Maca: em pedacos — ferver por 3 minutos em agua com suco de liméao,

secar e congelar com calda.
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TECNICAS PARA FRUTAS

> y

- Manga: cortada em fatias, com acucar ou calda.

Imagem: Thinkstock

 Melao: em fatias, ao natural.

- Morangos: inteiros, ao natural, com acucar ou calda.

« Frutas cristalizadas e frutas na forma de passas: embalar e congelar.

« Frutas oleaginosas: retirar as cascas, embalar e congelar.

« Purés e geleias: congelam muito bem e s&o uma Otima maneira de
aproveitamento das frutas bem maduras em bom estado.

» Sucos: podem ser congelados com ou sem acucar, em féorminhas de gelo.
Depois que os cubos ficarem firmes, acondicionar em saco plastico.
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TECNICAS PARA CARNES
E DERIVADOS

» As carnes bovinas e suinas congelam
muito bem.

» As carnes magras tém um periodo
mais longo de conservacao, pois a
gordura tem tendéncia a rancificar

rapidamente e a provocar a Imagem: Thinkstock
deterioragéo da came
* Os 0ssos e gorduras devem ser Carne bovina sem Coelho — 6 a 8 meses
retirados, OuU entao deve-se gordura—9 a 12 meses Miudos — 2 meses
Carne bovina com Presunto e outros frios —
estabelecer um prazo menor de gordura— 2 meses .
conservagéo. Carne moida — 3 meses Salsichas, fiambres
Carne suina — 4 meses defumados, linguica —
- EMBALAR HERMETICAMENTE. Carneiroe cabrto—6a8 2 meses
. NAO RECONGELAR meses Vitela — 4 meses
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TECNICAS PARA AVES

» Aves congeladas por um periodo ,
longo podem apresentar 5 ) &
escurecimento nos 0Ssos e - 4 1 "
gueimaduras na pele; entretanto, a
gualidade do alimento néo se
altera.

- EMBALAR HERMETICAMENTE.

Imagem: Thinkstock

Tempo de armazenagem: VARIADO.

Aves comercializadas — 3 meses

- NAO RECONGELAR.

Frango — 12 meses
Miudos — 2 meses
Peru, ganso, pato — 6 meses
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TECNICAS PARA PESCADOS

e Peixes

— Devem ser absolutamente frescos, limpos, bem lavados, sem escamas
e sem visceras. A cabeca pode ser conservada desde que esteja bem

limpa por dentro.

— Podem ser congelados inteiros, em postas ou filés. Todos deverao ter

dupla embalagem e o ar deve ser retirado.

— Para manter a umidade e preservar o sabor do peixe, pode-se fazer a

vitrificacao, ou seja, cobri-lo com uma fina camada de gelo.
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TECNICAS PARA PESCADOS

— Colocar o peixe bem embalado no freezer. Quando estiver bem duro,
retirar a embalagem, mergulha-lo em agua bem gelada, embrulhar

novamente e retornar ao freezer.

— Repetir o processo até a formacao de uma espessa camada de gelo em

volta do peixe.

— Embalar normalmente. Este processo também & muito bom para seu

transporte.

Alimentacéo coletiva Senac Sao Paulo | 2017



TECNICAS PARA
PESCADOS

Imagem: Thinkstock

e Camaroes - crus, bem frescos ou

em pratos prontos.

« Caranguejos e siris — mergulhar os crustaceos vivos em agua fervendo.
Depois de limpos, retirar as carcacas e os intestinos e lava-los bem. Partir
ao meio e cozinhar durante 15 minutos em agua e sal.

 Lagosta — colocar em agua fervendo para cozinhar durante
20 minutos (lagostim s6 10 minutos). Depois de fria, retirar a carne e
arrumar em um recipiente rigido, coberta com salmoura gelada. SO
congelar lagostas adquiridas ainda vivas. Congelar a carcaca separada da
carne e montar na hora de servir o prato.
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TECNICAS PARA
PESCADOS

Imagem: Thinkstock

 Polvos e lulas

— Limpa-los bem. Retirar a pele. Cortar em pedacos os tentaculos e o
Corpo.

— As lulas podem ser congeladas limpas, com o corpo inteiro, caso deseje
rechea-las.

— Fazer um branqueamento de 2 minutos e resfriar em agua gelada.

— Congelar em embalagem rigida ou dupla embalagem.
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TECNICAS PARA
PESCADOS

Imagem: Thinkstock

da agua. Lavar bem, esfregando as conchas.

« Mariscos — Devem ser bem limpos. Colocar em um balde com agua
salgada e deixar descansar de 20 a 30 minutos. Jogar fora as conchas
guebradas, com furos ou as que néo se abrirem. Congelar com ou sem as
conchas.

O descongelamento dos peixes, crustaceos e moluscos deve ser feito na
geladeira, no forno de micro-ondas ou diretamente no fogo ou forno brando até

descongelar, e depois em fogo médio para cozinhar. Se for usar peixe em saladas
ou pratos frios, descongelar totalmente antes de usa-lo.
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TECNICAS PARA
PESCADOS

Imagem: Thinkstock

- Camarao, lagosta, siri, caranguejo — 4 meses.

« QOstras, mariscos — 6 meses.
* Peixes magros (truta, pescada, bacalhau, etc.) — 6 a 8 meses.
» Peixes gordos (atum, sardinha, pintado, etc.) — 3 a 4 meses.

« Peixe comercial — 1 més.

* Polvo, lula — 4 meses.

Tempo de armazenagem: variado.
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TECNICAS PARA LATICINIOS

CONGELAM BEM - TEMPO DE ARMAZENAGEM VARIADO

* Leite comercial — 3 meses.

* Leite fresco — 6 meses.

- Manteiga e margarina — 6 meses.
* Manteiga com tempero — 1 més.
* Creme de leite — 3 meses.

« Chantilly — 3 meses.

« Coalhada — 3 meses. \‘
* Sorvetes — 2 meses. |

* Queijos — 3 meses.

Imagem: Thinkstock
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TECNICAS .<
PARA OVOS |
S

* Nao podem ser congelados na casca, pois arrebentam por causa da expansao
interior.

Imagem: Thinkstock

* As gemas devem ser separadas das claras.
* O ovo inteiro deve ser ligeiramente batido.

- Para as gemas, adicionar uma pitada de sal ou de acucar, conforme 0 uso
posterior.

« Para as claras, ndo € necessario adicionar nada.
« As claras descongeladas incorporam ar (ponto de neve) depois de bem batidas.
- Para congelar, utilizar recipientes rigidos, copos plasticos, formas de gelo.

« Descongelar os ovos em geladeira.

Tempo de armazenagem: 8 a 12 meses.
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TECNICAS PARA
MASSAS

LR s
¥, £

« Paes — congelam muito bem. Descongelar o pao na temperatura
ambiente, sempre coberto, ou se preferir, utilizar o forno convencional
Ou 0 micro-ondas.

 Sanduiches — poderdo ser congelados com recheios de patés
variados, queijos, carne assada e outros. Nao devem levar folhas cruas
Ou vegetais crus.

* Pizzas — podem ser congeladas prontas ou apenas a massa ja assada.
Descongelar no forno.

Imagem: Thinkstock

Alimentacao coletiva Senac Séo Paulo | 2017



TECNICAS PARA
MASSAS

- Tortas — Podem ser congeladas cruas ou prontas, com recheios
doces ou salgados. As tortas que contém creme de maisena, frutas
ao natural e gelatina nao congelam bem.

« Bolos — Todos os tipos de bolos congelam bem. Ficam excelentes os
gue contém frutas secas ou cristalizadas, pois o sabor delas se
intensifica quanto maior o tempo que ficam no bolo. Os melhores
recheios e coberturas sdo a base de geleias, leite condensado,

manteiga ou chantilly.
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TECNICAS PARA MASSAS

* P&o francés — 3 meses.

« Pao de fébrma — 6 meses.

* Pao doce — 3 meses.

* Massa crescida — 2 semanas.

* Massa nao crescida — 3 meses.
« Sanduiches — 2 meses.

* Pizzas (s6 a massa assada) — 3 meses.

* Pizzas prontas — 1 més.

Imagem: Thinkstock

- Tortas — 3 meses.

* Bolos (sem manteiga) — 6 meses.
* Bolos (com manteiga) — 10 meses.
- Massas em geral — 6 meses.

Tempo de armazenagem: variado.
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TECNICAS PARA
PRATOS PRONTOS

REGRAS:

1. Avalidade dos pratos prontos €, de modo geral, 3 meses.

2. Os alimentos so podem ser levados ao freezer totalmente frios.

3. O resfriamento dos alimentos deve ser o mais rapido possivel.

4. Cozinhar o tempo minimo necessario.

5. Procurar usar menos tempero que o habitual.

6. Alimentos liquidos e semiliquidos precisam de espaco de expansao

guando sao empacotados.

7. Para preencher espacos vazios, pode-se colocar filme de PVC sobre
os alimentos congelados.
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TECNICAS PARA e
PRATOS PRONTOS

Imagem: Thinkstock
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Os alimentos liquidos e semiliquidos (sopa, feijao, etc.) devem ser
congelados bem concentrados e deve ser acrescida agua na hora do
descongelamento.

Congelar pratos que levam muito tempo para serem preparados.
No lugar de uma receita, fazer trés, potencializando o trabalho.

Alimentos preparados com toucinho, gordura de porco, banha ou oleo
de amendoim tém duracéo de 2 meses.

Congelar sempre porcdes necessarias ao tamanho e a necessidade
da familia.

. Nunca recongelar um prato pronto.

. Embalar adequadamente cada tipo de alimento.
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TECNICAS PARA
PRATOS PRONTOS

Todo prato pronto devera estar totalmente frio ao ser embalado.

Todos os tipos de descartaveis devem ser colocados dentro de sacos
plasticos, o que implica o uso de duas embalagens.

Colocar uma etiqueta com a data do congelamento e os dados
necessarios para o aquecimento. Etiquetas bem detalhadas e um
caderno atualizado do que temos no freezer permitem que qualquer
membro da familia possa utiliza-lo.

Usar sempre produtos de primeira qualidade.

Além dessas regras gerais, outras especificas devem ser observadas,
dependendo da especificidade de cada preparacéo.
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TECNICAS DE EMBALAGEM

EMBALAGEM IDEAL:

- Nao permite a passagem de ar
frio e seco.

- Evita passagem do aroma.
- Resiste a gordura.

* Nao rasga facilmente.

* Adere ao alimento fresco.

« Solta com facilidade do alimento
congelado.

Alimentacgéo coletiva
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SOLIDOS

TECNICAS DE EMBALAGEM

Sacos de polietileno incolor, atéxicos, novos
e sem residuos + succao + selagem.

Folhas de papel-aluminio.

Recipientes de polietilieno com tampas +
espaco + retirada de ar com pressao.

Bandejas e pratos de polietileno descartaveis - %,
+ espaco + retirada de ar com pressao.

Pelicula PVC + presséo + fita adesiva (fita-
crepe).

Refratarios + saco por fora + retirada de ar. Imagens: Thinkstock
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TECNICAS DE EMBALAGEM

LIQUIDOS

« Potes de vidro esterilizados e secos + 10% w—O l l

de espaco para expansao + pelicula plastica l '
sobre o alimento + lacre. - A )

- Recipentes plasticos sem tampa: apenas
para moldar + saco de polietileno + retirada

de ar + vedacao.

- FOrmas de gelo: moldagem + sacos +

retirada de ar + vedacao.

Imagens:
Thinkstock
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EMBALAGENS DE PAPEL CARTAO - TERMOFORMADAS

* Permitem o aquecimento em forno convencional e micro-ondas, além

da refrigeracdao ou congelamento.

- Sao bandejas selaveis, que podem incorporar a selagem definitiva ou a

abertura facil (easy open).

Imagem: Thinkstock
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TECNICAS DE EMBALAGEM

Capacidade: 650 ml —
Bandeja termoformada,
nao possui tampa (pode ir
ao forno convencional)

Fonte:
http://www.saberpack.com.br/

Bandeja termoformada
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Embalagens de polipropileno: totalmente atdxicas em temperaturas altas (até
120 °C) ou baixas (congelamento).

Nao soltam cheiro ou gosto.

Possuem alta flexibilidade e baixa deformacéo no uso.

Alta resisténcia a gordura.

Dimensodes: 223 x 174 x 32 mm
Capacidade: 760 ml
Modelo com tampa

Dimensodes: 189 x 138,2 x 36 mm
Capacidade: 650 ml
Modelo com tampa

Fonte: http://www.delpak.com.br/portal/default.asp
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Fonte: http://www.delpak.com.br/portal/default.asp
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Fonte: http://www.delpak.com.br/portal/default.asp
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TECNICAS DE
DESCONGELAMENTO

- TEMPERATURA AMBIENTE: \!J
tortas, bolos, doces e frutas. \ |

- NO REFRIGERADOR: carnes .

cruas e queijos. |

- FORNO OU FOGAO: pratos
prontos.

Imagem: Thinkstock
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TECNICAS DE
DESCONGELAMENTO

Alimentos que nao
(des)congelam bem:

v" Maionese
v Gelatinas puras

v' Batatas cozidas

v" Ovos cozidos

Imagens: Thinkstock

v" Manjares/pudins

v Legumes/verduras para
saladas cruas
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TECNICAS DE
DESCONGELAMENTO

TRUQUES PRATICOS:
* Batatas amassadas em receitas.
- Batatas fritas — PRE-FRITURA.

» Gelatinas + clara em neve.

Imagem: Thinkstock

+ Gelatina + leite condensado.

« Aumentar gordura.
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