
Cozinhando em lotes: como a IA 
tem revolucionado a técnica de 

Batch Cooking

Eìøp q ¾ 3Ĵ p-b¾¾¨ jp Ā³a «�µ�a jp áĀb«�cafÜpì ì¾bäp IA p a«�³pµøafã¾. Np«p pĝá«¾äa³¾ì c¾³¾ a 
Iµøp«��uµc�a Aäø���c�a« äpė¾«Āc�¾µa ¾ Baøc� C¾¾¨�µ�, aáäpìpµøaµj¾ ³qø¾j¾ì áäáø�c¾ì áaäa ¾ø�³�Ĩaä ¾ 

á«aµp¥a³pµø¾ jp äp�p�fÜpì, ¾ä�aµ�Ĩafã¾ jp c¾³áäaì p áäpáaä¾ p��c�pµøp jp a«�³pµø¾ì.

BĞ JĀ T¾«uj¾
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Introdução
V¾cu pìøá áäpìøpì a c¾µ�pcpä Ā³a �¾ä³a µ¾ėa (p ³Ā�ø¾ 
³a�ì �µøp«��pµøp) jp ¾ä�aµ�Ĩaä ìĀa a«�³pµøafã¾ ìp³aµa«. 
Eìøp q ¾ øpäcp�ä¾ p-b¾¾¨ jp Ā³a ìqä�p jpj�caja a pĝá«¾äaä 
c¾³¾ a �µøp«��uµc�a aäø���c�a« (IA) á¾jp øäaµì�¾ä³aä a µ¾ììa 
äp«afã¾ c¾³ a c¾³�ja p, µpìøa pj�fã¾, ¾ �¾c¾ q µ¾ 
á«aµp¥a³pµø¾ p áäpáaä¾ jp äp�p�fÜpì p³ «¾øp: ¾ c�a³aj¾ 
Baøc� C¾¾¨�µ�.

C¾³ ¾ aá¾�¾ ja IA, c¾Ĩ�µ�aä p³ ãĀaµø�jajp áaäa a 
ìp³aµa jp�ĝa jp ìpä caµìaø�ė¾ p ė�äa Ā³ áä¾cpìì¾ cä�aø�ė¾, 
áäáø�c¾ p aøq j�ėpäø�j¾. Npìøp p-b¾¾¨ ė¾cu ėa� pµc¾µøäaä 
c¾µcp�ø¾ì pìc«aäpcpj¾äpì, ėaµøa�pµì äpa�ì p ì¾«ĀfÜpì 
p��caĨpì áaäa jpìa��¾ì c¾³Āµì µa ä¾ø�µa jp ãĀp³ ãĀpä ìp 
a«�³pµøaä bp³, pc¾µ¾³�Ĩaä øp³á¾ p äpjĀĨ�ä ¾ jpìápäj�c�¾ 
4 øĀj¾ �ìì¾ c¾³ ¾ aĀĝ�«�¾ ja øpcµ¾«¾��a ³a�ì aėaµfaja 
j�ìá¾µ�ėp« �¾¥p.

E ìp ė¾cu q µĀøä�c�¾µ�ìøa, ³p«�¾ä a�µja! Sabpä �aĨpä aì 
ápä�Āµøaì cpäøaì q Ā³a �ab�«�jajp ãĀp �aĨ ø¾øa« j��päpµfa 
µa �¾äa jp ¾bøpä äpìá¾ìøaì ³a�ì p��caĨpì p j�äpc�¾µajaì. 
SpĀ c¾µ�pc�³pµø¾ ėa«p ¾Āä¾! É c¾³¾ c¾ääpä à áq ¾Ā �ä jp 
aė�ã¾: a IA acp«päa ¾ ìpĀ øäaba«�¾ p µ¾ì ø¾äµa ³a�ì 
áä¾jĀø�ėaì p p��c�pµøpì. F¾äa ãĀp q Ā³a "³ã¾ µa ä¾ja" 
ãĀaµj¾ a cä�aø�ė�jajp pìøá cĀäøa, äìäì&

P¾ä �ìì¾ áäpáaäp� Ā³ �Ā�a c¾³á«pø¾ p acpìì�ėp«, 
äpc�paj¾ jp pĝp³á«¾ì äpa�ì, ìĀ�pìøÜpì jp Āì¾, äpìá¾ìøaì 
�päajaì áp«a IA p áä¾³áøì áä¾µø¾ì áaäa c¾á�aä, ajaáøaä p 
Āìaä a�¾äa ³pì³¾. Sp ė¾cu ãĀpä ³a�ì «pėpĨa, áäaø�c�jajp 
p aĀø¾µ¾³�a µa c¾Ĩ�µ�a, pìøp ³aøpä�a« �¾� �p�ø¾ áaäa ė¾cu. 
Va³¾ì µpììa?

E aµøpì jp ³a�ì µaja ¥á ��ãĀp aøpµøa! Sp ė¾cu 
jpìp¥a aáäpµjpä ³a�ì ì¾bäp c¾³¾ Āø�«�Ĩaä a IA jp 
³aµp�äa p��c�pµøp p �ac�«�øaja, c«�ãĀp aãĀ� p 
jp�ĝp ìpĀì c¾µøaø¾ì. EĀ ė¾Ā �aĨpä ³a�ì ³aøpä�a�ì 
p, �µc«Āì�ėp, ė¾Ā cä�aä ėáä�¾ì c¾³aµj¾ì p 
ca³�µ�¾ì p jp�ĝá-«¾ì áä¾µø¾ì áäa Āì¾, ì¿ áäa 
ė¾cu c¾á�aä p c¾«aä µ¾ ìpĀ C�aøGPT.
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O que são IAs Generativas?
A Iµøp«��uµc�a Aäø���c�a« Gpµpäaø�ėa (IA �pµpäaø�ėa) q Ā³ ø�á¾ jp øpcµ¾«¾��a ãĀp ìp jpìøaca á¾ä ìĀa 
caáac�jajp jp cä�aä µ¾ė¾ì c¾µøpāj¾ì, p³ øp³á¾ äpa«. E c¾³¾ ¾ C�aøGPT q Ā³ j¾ì ³a�ì �a³¾ì¾ì 
äpáäpìpµøaµøpì ja IA �pµpäaø�ėa, ėa³¾ì Āìá-«¾ µpìøp p-b¾¾¨ c¾³¾ ì�µÁµ�³¾ jp«a, OK?

Päa ė¾cu ãĀp q µĀøä�c�¾µ�ìøa, øpµ�¾ Ā³a pĝcp«pµøp µ¾ø�c�a: ìp ė¾cu ìp �µøpäpììaä, áaäø�c�áaä p 
aáäpµjpä a Āìaä a øpcµ¾«¾��a a¾ ìpĀ �aė¾ä, ėa� áaäø�c�áaä ja c¾ää�ja áä¾��ìì�¾µa« jp "¥aø�µ�¾ 
áaäø�cĀ«aä", pµãĀaµø¾ aì j�ìøäa�jaì øpäã¾ ãĀp c¾ääpä à áq.

"Maì Āìaä µ¾ C�aøGPT µã¾ q a ³pì³a c¾�ìa ãĀp ápìãĀ�ìaä µ¾ G¾¾�«p?"

Nã¾, µã¾ q. QĀaµj¾ ė¾cu �aĨ Ā³a ápìãĀ�ìa c¾³Ā³ µa �µøpäµpø, ¾ G¾¾�«p øäaĨ äpìá¾ìøaì áä¾µøaì, ãĀp ¥á 
�¾äa³ áĀb«�cajaì p³ j�ėpäì¾ì ì�øpì, Iµìøa�äa³, Y¾ĀTĀbp, pøc. OĀ ìp¥a: ¾ G¾¾�«p bĀìca aì �µ�¾ä³afÜpì p 
aì ³¾ìøäa µa ìĀa øp«a. Já a IA �pµpäaø�ėa (C�aøGPT, Gp³�µ�, C¾á�«¾ø, pøc.) aµa«�ìa ¾ ãĀp ė¾cu 
ápä�Āµø¾Ā p �päa ¾ì äpìĀ«øaj¾ì µa �¾äa. N¾ ³¾³pµø¾ ãĀp ė¾cu áäpìì�¾µa ¾ "Eµøpä" j¾ øpc«aj¾ ¾ 
C�aøGPT cä�a ¾ì øpĝø¾ì, �³a�pµì, áĀj�¾ì p ė�jp¾ì, aøpµjpµj¾ a¾ ãĀp ė¾cu ápj�Ā. Nã¾ q �pµ�a«?

Ju Tolêdo
NĀøä�c�¾µ�ìøa á¿ì-�äajĀaja p³ 

Saājp Pāb«�ca, p³ NĀøä�fã¾ 
Eìá¾äø�ėa p p³ Maä¨pø�µ�

GäajĀaµja p³ Tpcµ¾«¾��a ja 
Iµ�¾ä³afã¾ c¾³ �¾c¾ p³ 

S¾«ĀfÜpì p³ NĀėpµì

Cpäø���caja p³ Aj³�µ�ìøäafã¾ p 
Oø�³�Ĩafã¾ jp Tp³á¾

Oáì! A�µja µã¾ ³p aáäpìpµøp�? EĀ ì¾Ā JĀ T¾«uj¾, µĀøä�c�¾µ�ìøa, p 
aáäpµj� a ca«cĀ«aä j�pøaì Āìaµj¾ ca«cĀ«aj¾äa c�pµø���ca, «aá�ìp�äa 
p b¾ääac�a. Acäpj�øp: pĀ �aĨ�a øĀj¾ à ³ã¾! E a� ė¾cu á¾jp ápµìaä: 
"C¾³¾ aìì�³? Iìì¾ Ā³ j�a pĝ�ìø�Ā?" E ¾ ãĀp q á�¾ä: ³Ā�øa �pµøp 
ac�aėa Ā³ abìĀäj¾ ¾ Āì¾ ja ca«cĀ«aj¾äa, á¾äãĀp ápìì¾aì 
jpėpä�a³¾ì �aĨpä c¾µøaì µ¾ áaáp« ¾Ā jp cabpfa. Tp³ baìp?

Da ³pì³a �¾ä³a, �¾¥p a IA c�p�¾Ā áaäa �ac�«�øaä a ė�ja, acp«päaä 
áä¾cpìì¾ì p aĀ³pµøaä µ¾ììaì c�aµcpì jp �aĨpä Ā³ øäaba«�¾ 
³p«�¾ä a�µja. Aìì�³ c¾³¾ a ca«cĀ«aj¾äa µã¾ �aĨ�a ¾ øäaba«�¾ 
ì¾Ĩ�µ�a, a IA øa³bq³ µã¾ ìĀbìø�øĀ� ¾ ¾«�aä cä�ø�c¾, a ø¾³aja jp 
jpc�ìã¾ c¾päpµøp p áaĀøaja µa c�uµc�a. C�aøGPT p ìpĀì 
ìp³p«�aµøpì ìã¾ �pääa³pµøaì á¾jpä¾ìaì, ³aì a ėpäjajp�äa 
j��päpµfa a�µja ėp³ jp ãĀp³ ìabp �µøpäáäpøaä, ajaáøaä p pµøpµjpä 
ãĀp, á¾ä øäáì jp caja �µ�¾ä³afã¾, pĝ�ìøp Ā³a ápìì¾a äpa«, c¾³ 
ìĀaì µpcpìì�jajpì p áaäø�cĀ«aä�jajpì. MáãĀ�µaì µĀµca ìpäã¾ 
c¾³¾ ¾ì �Ā³aµ¾ì.

Obì.: Sp pììa c¾�ìa ø¾ja jp IA q µ¾ėa áäa ė¾cu, ìĀ��ä¾ ãĀp 
ba�ĝp �äaøĀ�øa³pµøp ¾ p-b¾¾¨ µĴ1 p ¾ p-b¾¾¨ µĴ 2 jpììa 

c¾«pfã¾, ãĀp øäaĨp³ ¾ áaìì¾ a áaìì¾ ì¾bäp a IA.
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Batch Cooking: cozinhar menos vezes, para 
comer melhor a semana inteira
Sp�Āµja-�p�äa, 19�30. V¾cu c�p�a p³ caìa 
jpá¾�ì jp Ā³ j�a áĀĝaj¾, abäp a �p«ajp�äa p 
øĀj¾ ¾ ãĀp pµc¾µøäa ìã¾ á¾øpì pìãĀpc�j¾ì, 
«p�Ā³pì ³p�¾ ³Āäc�¾ì p aãĀp«p pøpäµ¾ j�«p³a: 
¾ ãĀp ė¾Ā c¾³pä �¾¥p? O caµìaf¾ �a«a ³a�ì a«ø¾, 
¾ aáá jp jp«�ėpäĞ q ³a�ì äáá�j¾ ãĀp ìpĀ 
ápµìa³pµø¾, p «á ėa� ³a�ì Ā³a äp�p�fã¾ ìp³ 
�äafa 4 p ìp³ áä¾á¿ì�ø¾ 4 ãĀp ápìa µ¾ b¾«ì¾ p 
µa c¾µìc�uµc�a.

N¾ ��³ ja ìp³aµa, a �äĀìøäafã¾ ìp äpápøp: 
äp�p�fÜpì �³áä¾ė�ìajaì, pìc¾«�aì aáäpììajaì, 
cĀ«áa á¾ä µã¾ øpä c¾µìp�Ā�j¾ ìp ¾ä�aµ�Ĩaä. E a 
ìpµìafã¾ jp ãĀp, ³a�ì Ā³a ėpĨ, ìĀa 
a«�³pµøafã¾ p ìĀa ìaājp ��caäa³ áaäa jpá¾�ì. 
Maì... p ìp �¾ììp j��päpµøp?

O baøc� c¾¾¨�µ�, ¾Ā c¾Ĩ�³pµø¾ p³ «¾øp, q Ā³a 
øqcµ�ca cĀ«�µáä�a ãĀp c¾µì�ìøp p³ áäpáaäaä 
ėáä�aì äp�p�fÜpì jp Ā³a ì¿ ėpĨ, �päa«³pµøp 
jpj�caµj¾ a«�Ā³aì �¾äaì p³ Ā³ āµ�c¾ j�a ja 
ìp³aµa áaäa c¾Ĩ�µ�aä áäaø¾ì ãĀp ìpäã¾ 
c¾µìĀ³�j¾ì a¾ «¾µ�¾ j¾ì áä¿ĝ�³¾ì j�aì. Eìøa 
áäáø�ca aµcpìøäa«, ãĀp µ¾ììaì aė¿ì ¥á äpa«�Ĩaėa³ 
�µøĀ�ø�ėa³pµøp, øp³ c¾³¾ pììuµc�a a 
¾ä�aµ�Ĩafã¾ p ¾ á«aµp¥a³pµø¾. E«a �aµ�¾Ā 
µ¾ėa ä¾Āáa�p³ p p��c�uµc�a c¾³ ¾ aá¾�¾ ja 
øpcµ¾«¾��a ³¾jpäµa p ja IA.

Eµøäp ¾ì áä�µc�áa�ì bpµp��c�¾ì jpìøa øqcµ�ca 
pìøã¾ a ì��µ���caø�ėa pc¾µ¾³�a jp øp³á¾ 3 
�³a��µp áäpáaäaä ¾ ¥aµøaä p³ aápµaì 15 ³�µĀø¾ì 
aá¿ì Ā³ j�a pĝaĀìø�ė¾ jp øäaba«�¾ 3 p a äpjĀfã¾ 
jp cĀìø¾ì, ¥á ãĀp ápä³�øp c¾³áäaä �µ�äpj�pµøpì 
p³ ³a�¾ä ãĀaµø�jajp, á«aµp¥aä ³p«�¾ä ¾ Āì¾ jp 
a«�³pµø¾ì ìaĨ¾µa�ì p ³�µ�³�Ĩaä ¾ jpìápäj�c�¾. 
A«q³ j�ìì¾, áä¾á¾äc�¾µa ³a�¾ä c¾µøä¾«p 
µĀøä�c�¾µa«, pė�øaµj¾ a øpµøafã¾ jp äpc¾ääpä a 
¾áfÜpì ³pµ¾ì ìaĀjáėp�ì p³ ³¾³pµø¾ì jp 
áäpììa.

N¾ Bäaì�«, ¾ baøc� c¾¾¨�µ� øp³ 
cäpìc�j¾ pĝá¾µpµc�a«³pµøp µ¾ì 
ā«ø�³¾ì aµ¾ì, �³áĀ«ì�¾µaj¾ 
áä�µc�áa«³pµøp áp«a ä¾ø�µa acp«päaja 
j¾ì �äaµjpì cpµøä¾ì Āäbaµ¾ì p áp«a 
bĀìca á¾ä �áb�ø¾ì a«�³pµøaäpì ³a�ì 
c¾µìc�pµøpì. Sp�Āµj¾ ápìãĀ�ìaì 
äpcpµøpì, ³a�ì jp 65% j¾ì bäaì�«p�ä¾ì 
ãĀp øäaba«�a³ �¾äa jp caìa pµ�äpµøa³ 
j���cĀ«jajpì áaäa áäpáaäaä äp�p�fÜpì 
ìaĀjáėp�ì j�aä�a³pµøp, ø¾äµaµj¾ ¾ 
baøc� c¾¾¨�µ� Ā³a ì¾«Āfã¾ áäáø�ca p 
caja ėpĨ ³a�ì á¾áĀ«aä.

Paäa ³Ā«�päpì ãĀp pãĀ�«�bäa³ ³ā«ø�á«¾ì 
áaáq�ì p äpìá¾µìab�«�jajpì, ¾ baøc� c¾¾¨�µ� 
¾�päpcp µã¾ aápµaì pc¾µ¾³�a jp øp³á¾ p 
j�µ�p�ä¾, ³aì a á¾ìì�b�«�jajp jp äpø¾³aä ¾ 
c¾µøä¾«p ì¾bäp ìĀaì pìc¾«�aì a«�³pµøaäpì ìp³ 
ìacä���caä ãĀa«�jajp ¾Ā øp³á¾ �a³�«�aä ėa«�¾ì¾. 
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O maior mito do 
Batch Cooking
"Sp pĀ c¾Ĩ�µ�aä øĀj¾ jp Ā³a ėpĨ, ė¾Ā 
c¾³pä a ³pì³a c¾�ìa a ìp³aµa �µøp�äa&" 
Eììp q Ā³ j¾ì ³a�¾äpì ³pj¾ì jp ãĀp³ 
¾Āėp �a«aä p³ baøc� c¾¾¨�µ� áp«a áä�³p�äa 
ėpĨ 4 p, ì�³, p«p �aĨ ìpµø�j¾. N�µ�Āq³ ãĀpä 
äpápø�ä aì ³pì³aì äp�p�fÜpì á¾ä c�µc¾ j�aì 
ìp�Ā�j¾ì c¾³¾ ìp pìø�ėpììp µĀ³ äp�p�ø¿ä�¾.

Maì a ėpäjajp q ãĀp c¾Ĩ�µ�aä p³ «¾øp µã¾ 
ì��µ���ca c¾³pä ��Āa« ø¾j¾ j�a. Na ėpäjajp, 
a áä¾á¾ìøa j¾ baøc� c¾¾¨�µ� ³¾jpäµ¾ 
(a�µja ³a�ì c¾³ ¾ aá¾�¾ ja IA) q 
¥Āìøa³pµøp ¾ ¾á¾ìø¾: ėaä�aä ³a�ì, c¾³ 
³pµ¾ì pì�¾äf¾.

Como isso é possível? 

Pä�³p�ä¾ ė¾cu áäpáaäa baìpì ėpäìáøp�ì, 
c¾³¾ aää¾Ĩ, áä¾øp�µa p «p�Ā³pì aììaj¾ì 4 
p jpá¾�ì øäaµì�¾ä³a c¾³ ³¾«�¾ì, øp³ápä¾ì 
p ac¾³áaµ�a³pµø¾ì j��päpµøpì.

O áä¾b«p³a µĀµca �¾� c¾Ĩ�µ�aä øĀj¾ jp 
Ā³a ėpĨ. O ìp�äpj¾ pìøá p³ c¾³¾ ė¾cu 
c¾³b�µa ¾ì �µ�äpj�pµøpì áä¾µø¾ì áaäa 
cä�aä pĝápä�uµc�aì j��päpµøpì a¾ «¾µ�¾ ja 
ìp³aµa 4 p a IA á¾jp ìpä ìĀa a«�aja 
cä�aø�ėa µpììa ³�ììã¾.

C¾³ a IA, ė¾cu á¾jp ápj�ä 
ìĀ�pìøÜpì jp c¾³b�µafÜpì 
cä�aø�ėaì a áaäø�ä j¾ì ³pì³¾ì 
�µ�äpj�pµøpì: <Tpµ�¾ �äaµ�¾ 
jpì��aj¾, baøaøa-j¾cp p ab¾bä�µ�a 
�äp«�aja. QĀa�ì øäuì áäaø¾ì 
j��päpµøpì á¾ìì¾ ³¾µøaä c¾³ 
�ìì¾?=
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Desafios tradicionais do Batch Cooking
Aápìaä j¾ì �µā³pä¾ì bpµp��c�¾ì, ³Ā�øaì ápìì¾aì jpì�ìøp³ j¾ baøc� c¾¾¨�µ� aá¿ì a«�Ā³aì øpµøaø�ėaì 
jpė�j¾ a¾ì jpìa��¾ì �µpäpµøpì a pìøa áäáø�ca. C¾³áäppµjpä pìøpì ¾bìøácĀ«¾ì q �Āµja³pµøa« áaäa 
ìĀápäá-«¾ì c¾³ ¾ aĀĝ�«�¾ ja �µøp«��uµc�a aäø���c�a«.

Planejamento de 
cardápio semanal
P«aµp¥aä äp�p�fÜpì 
ìp³aµa�ì á¾jp ìpä 
jpìa��aj¾ä. É áäpc�ì¾ 
c¾µì�jpäaä áäp�päuµc�aì 
ápìì¾a�ì p �aäaµø�ä 
j�ėpäì�jajp áaäa pė�øaä 
³¾µ¾ø¾µ�a a«�³pµøaä. 
MĀ�ø¾ì ìp ápäjp³ 
øpµøaµj¾ ė�ìĀa«�Ĩaä 
c¾³b�µafÜpì p��c�pµøpì 
jp áäaø¾ì c¾³ 
�µ�äpj�pµøpì ì�³�«aäpì.

Organização das 
compras e preparo
P«aµp¥aä c¾³áäaì p 
áäpáaä¾ ìã¾ øaäp�aì 
pììpµc�a�ì áaäa ¾ baøc� 
c¾¾¨�µ� ìpä p��c�pµøp. 
C¾³ Ā³a pìøäaøq��a 
c«aäa pė�øa-ìp 
jpìápäj�c�¾ ¾Ā c¾³áäaì 
pĝøäaì jĀäaµøp a ìp³aµa, 
¾ ãĀp c¾³áä¾³pøpä�a ¾ì 
bpµp��c�¾ì j¾ ³qø¾j¾.

Armazenamento e 
conservação
Dp��µ�ä ¾µjp p c¾³¾ 
aä³aĨpµaä caja 
áäpáaäafã¾, �jpµø���caä a 
jĀäab�«�jajp j¾ì 
a«�³pµø¾ì p ¾ä�aµ�Ĩaä ¾ì 
á¾øpì ìã¾ pøaáaì 
pììpµc�a�ì áaäa ¾ baøc� 
c¾¾¨�µ� p��c�pµøp. A IA 
á¾jp �päaä pø�ãĀpøaì 
ápäì¾µa«�Ĩajaì c¾³ 
jaøaì, á¾äfÜpì p 
�µìøäĀfÜpì.

Eìøpì jpìa��¾ì, c¾µøĀj¾, øu³ pµc¾µøäaj¾ ì¾«ĀfÜpì �µ¾ėaj¾äaì aøäaėqì ja �µøp«��uµc�a aäø���c�a«. 
Fpääa³pµøaì jp IA á¾jp³ aµa«�ìaä jaj¾ì p áajäÜpì áaäa cä�aä ì�ìøp³aì ápäì¾µa«�Ĩaj¾ì ãĀp ø¾äµa³ ¾ 
baøc� c¾¾¨�µ� Ā³a pĝápä�uµc�a ³Ā�ø¾ ³a�ì �µøĀ�ø�ėa p ³pµ¾ì øäaba«�¾ìa.

A ìp�Ā�ä pĀ jpøa«�p� Ā³ á¾Āc¾ ³a�ì ì¾bäp c¾³¾ a IA c¾µìp�Āp äpì¾«ėpä ¾ì 3 jpìa��¾ì ac�³a. 
C¾µ�pìì¾ ãĀp ��ãĀp� µa jāė�ja ìp �µc«Ā�ä�a pìøaì pĝá«�cafÜpì ¾Ā µã¾. Sp ė¾cu µã¾ �aĨ ³Ā�ø¾ a 
«�µ�a øpcµ¾«¿��ca p ãĀpä áaäø�ä áaäa a áäáø�ca a«�³pµøaä, µã¾ ė¾Ā ��caä c�aøpaja: áĀ«p 
a«�Ā³aì áá��µaì p ėá áaäa "M¾jp«¾ì jp áä¾³áøì áaäa c¾á�aä p c¾«aä." Maì c¾³¾ pĀ ãĀ�ì 
a�äajaä øaµø¾ aì ³a�ì áäáø�caì, ãĀaµø¾ aì cĀä�¾ìaì p jpøa«��ìøaì c¾³¾ pĀ, ìp�Āp a pĝá«�cafã¾.

Sp ė¾cu jpìp¥a aáäpµjpä ³a�ì ì¾bäp c¾³¾ jaä 
�µìøäĀfÜpì p ápj�ä aì øaäp�aì áaäa a IA, ³p aė�ìp. 
C«�ãĀp aãĀ�, jp�ĝp ìpĀì c¾µøaø¾ì p pĀ øp pµė�aäp� aì 
áä¿ĝ�³aì áä¾jĀfÜpì! 

C«�ãĀp µ¾ b¾øã¾ p jp�ĝp ìpĀ 
c¾µøaø¾. EĀ ³pì³a øp aė�ìaäp� 

ì¾bäp ¾ì áä¿ĝ�³¾ì «aµfa³pµø¾ì!

Clique aqui
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1º desafio: planejamento de cardápio semanal
A �µøp«��uµc�a aäø���c�a« äpė¾«Āc�¾µ¾Ā a ³aµp�äa c¾³¾ á«aµp¥a³¾ì µ¾ììaì äp�p�fÜpì ìp³aµa�ì, ø¾äµaµj¾ 
¾ áä�³p�ä¾ p ³Ā�øaì ėpĨpì ³a�ì jpìa��aj¾ä áaìì¾ j¾ baøc� c¾¾¨�µ� ì��µ���caø�ėa³pµøp ³a�ì ì�³á«pì p 
ápäì¾µa«�Ĩaj¾. C¾³ a«�¾ä�ø³¾ì ì¾��ìø�caj¾ì, aì �pääa³pµøaì jp IA ìã¾ caáaĨpì jp áä¾cpììaä ³�«�aäpì 
jp äpcp�øaì p cä�aä c¾³b�µafÜpì �jpa�ì baìpajaì p³ ìĀaì áäp�päuµc�aì pìápc���caì.

Algoritmos inteligentes para cardápios personalizados
Aì IAì ³¾jpäµaì aµa«�ìa³ ìpĀì �¾ìø¾ì, µpcpìì�jajpì µĀøä�c�¾µa�ì p ��ìø¿ä�c¾ jp 
áäp�päuµc�aì áaäa ìĀ�pä�ä c¾³b�µafÜpì jp äp�p�fÜpì ãĀp �afa³ ìpµø�j¾ ¥Āµøaì. E«aì 
c¾µì�jpäa³ �aø¾äpì c¾³¾ ìaĨ¾µa«�jajp j¾ì �µ�äpj�pµøpì, �aä³¾µ�Ĩafã¾ jp ìab¾äpì p 
ėaä�pjajp µĀøä�c�¾µa«, cä�aµj¾ caäjáá�¾ì pãĀ�«�bäaj¾ì ãĀp ìpä�a³ j���cp�ì jp p«ab¾äaä 
³aµĀa«³pµøp c¾³ a ³pì³a p��c�uµc�a.

Adaptação às restrições alimentares e preferências
Sp ė¾cu q ėp�aµa, �µø¾«päaµøp à «acø¾ìp, cp«�aca ¾Ā ìp�Āp j�pøaì pìápc���caì c¾³¾ «¾Ę 
caäb, aì �pääa³pµøaì jp IA ��«øäa³ aĀø¾³aø�ca³pµøp ³�«�aäpì jp äpcp�øaì áaäa pµc¾µøäaä 
aápµaì aãĀp«aì ãĀp aøpµjp³ àì ìĀaì µpcpìì�jajpì. A«q³ j�ìì¾, p«aì "aáäpµjp³" c¾³ 
ìĀaì �µøpäafÜpì, äp��µaµj¾ áä¾�äpìì�ėa³pµøp aì ìĀ�pìøÜpì c¾³ baìp µ¾ì ìpĀì 
�ppjbac¨ì p pìc¾«�aì aµøpä�¾äpì.

Ferramentas populares já disponíveis
O C�aøGPT, C¾á�«¾ø, Gp³�µ�, C«aĀjp p ì�³�«aäpì á¾jp³ cä�aä caäjáá�¾ì ìp³aµa�ì 
ápäì¾µa«�Ĩaj¾ì ãĀaµj¾ ė¾cu �¾äµpcp j�äpøä�Ĩpì pìápc���caì ì¾bäp ìĀaì áäp�päuµc�aì, 
äpìøä�fÜpì p ¾b¥pø�ė¾ì µĀøä�c�¾µa�ì. Aá«�caø�ė¾ì pìápc���c¾ì, c¾³¾ Mpa«P«aµµpä, 
SĀápäC¾¾¨, P«aµøJa³³pä p a IA �µøp�äaja µ¾ G¾¾�«p Aìì�ìøpµøp ¾�päpcp³ äpcĀäì¾ì 
ì�³�«aäpì, c¾³ �µøpä�acpì ³a�ì j�äpc�¾µajaì a¾ á«aµp¥a³pµø¾ a«�³pµøaä, ápä³�ø�µj¾ 
a¥Āìøpì p³ øp³á¾ äpa« p �µøp�äafã¾ c¾³ «�ìøaì jp c¾³áäaì aĀø¾³aø�Ĩajaì.

U³a jaì �äaµjpì ėaµøa�pµì jpìøaì �pääa³pµøaì q ìĀa caáac�jajp jp "ápµìaä" jp �¾ä³a 
�¾«�ìø�ca, c¾µì�jpäaµj¾ µã¾ aápµaì aì äpcp�øaì �µj�ė�jĀa«³pµøp, ³aì c¾³¾ p«aì �Āµc�¾µa³ 
p³ c¾µ¥Āµø¾. P¾ä pĝp³á«¾, a IA á¾jp ìĀ�pä�ä Ā³ ³pµĀ ¾µjp ¾ �äaµ�¾ aììaj¾ j¾ j¾³�µ�¾ ìp 
øäaµì�¾ä³a p³ Ā³a ìa«aja áaäa a ìp�Āµja-�p�äa p Ā³ ä�ì¾ø¾ áaäa a øpäfa, ¾ø�³�Ĩaµj¾ ¾ Āì¾ jp 
�µ�äpj�pµøpì p ³�µ�³�Ĩaµj¾ ¾ øp³á¾ jp áäpáaä¾ aøäaėqì jp ì¾bäpá¾ì�fÜpì pìøäaøq��caì.

"A IA øa³bq³ a¥Āja a ³¾µøaä ³pµĀì á¾ä øp³aì (c¾³�ja ¾ä�pµøa«, ³pĝ�caµa, c¾³�¾äø �¾¾j), 
ajaáøaµj¾ äpcp�øaì áaäa a«pä��aì ¾Ā �µø¾«päâµc�aì, áaäa ¾ ãĀp øp³ µa jpìápµìa p µa �p«ajp�äa... Päa 
³�³, ãĀp µã¾ cĀäø¾ c¾Ĩ�µ�aä, q ìpµìac�¾µa«!" JĀ T¾«uj¾
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2º desafio: organização das compras e preparo dos 
alimentos
U³ j¾ì aìápcø¾ì ³a�ì äpė¾«Āc�¾µáä�¾ì ja 
aá«�cafã¾ ja �µøp«��uµc�a aäø���c�a« a¾ baøc� 
c¾¾¨�µ� q ìĀa caáac�jajp jp aµa«�ìaä áajäÜpì 
p �jpµø���caä ì�µpä��aì pµøäp j��päpµøpì äpcp�øaì 
3 a«�¾ ãĀp ¾ cqäpbä¾ �Ā³aµ¾ �aĨ c¾³ ³Ā�ø¾ 
³a�ì pì�¾äf¾ p ³pµ¾ä p��c�uµc�a ãĀaµj¾ 
c¾µ�ä¾µøaj¾ c¾³ jpĨpµaì jp ėaä�áėp�ì 
ì�³Ā«øaµpa³pµøp.

Aøäaėqì jp a«�¾ä�ø³¾ì aėaµfaj¾ì, a IA c¾µìp�Āp 
äaá�ja³pµøp �jpµø���caä äpcp�øaì ãĀp 
c¾³áaäø�«�a³ �µ�äpj�pµøpì c¾³Āµì, ápä³�ø�µj¾ 
Ā³ aáä¾ėp�øa³pµø¾ ³áĝ�³¾ jp caja �øp³ 
c¾³áäaj¾. P¾ä pĝp³á«¾, ìp ė¾cu á«aµp¥a 
áäpáaäaä Ā³ ³¾«�¾ jp ø¾³aøp áaäa «aìaµ�a, a IA 
á¾jp ìĀ�pä�ä aĀø¾³aø�ca³pµøp ¾Āøäaì äpcp�øaì 
ãĀp øa³bq³ Āø�«�Ĩa³ ø¾³aøp, c¾³¾ Ā³a ì¾áa 
¾Ā Ā³ äp�¾�aj¾, �aäaµø�µj¾ ãĀp ø¾j¾ì ¾ì 
�µ�äpj�pµøpì ìp¥a³ Āø�«�Ĩaj¾ì p³ ìĀa ø¾øa«�jajp 
aµøpì jp pìøäa�aäp³.

A«q³ j�ìì¾, a �µøp«��uµc�a aäø���c�a« cä�a 
ìpãĀuµc�aì �µøp«��pµøpì jp áäpáaä¾, a�äĀáaµj¾ 
áäaø¾ì ãĀp Āø�«�Ĩa³ ¾ì ³pì³¾ì pãĀ�áa³pµø¾ì 
¾Ā ³qø¾j¾ì jp c¾Ĩ�³pµø¾. I³a��µp áäpáaäaä 
ì�³Ā«øaµpa³pµøp ø¾jaì aì äpcp�øaì ãĀp 
áäpc�ìa³ jp �¾äµ¾ a 180°C, ¾ø�³�Ĩaµj¾ ¾ Āì¾ jp 
pµpä��a p äpjĀĨ�µj¾ ¾ øp³á¾ ø¾øa« µa c¾Ĩ�µ�a.

Eficiência energética

A IA �jpµø���ca äpcp�øaì c¾³ øp³ápäaøĀäaì p 
p«pøä¾j¾³qìø�c¾ì ì�³�«aäpì (�¾äµ¾ì, �¾�ã¾, 
«�ãĀ�j���caj¾ä), ápä³�ø�µj¾ ãĀp ė¾cu áäpáaäp 
ėáä�¾ì áäaø¾ì ì�³Ā«øaµpa³pµøp, äpjĀĨ�µj¾ 
¾ c¾µìĀ³¾ jp pµpä��a p³ aøq 40%.

Preparo sequencial

A«�¾ä�ø³¾ì pìøabp«pcp³ a ¾äjp³ �jpa« jp 
áäpáaä¾ áaäa ³aĝ�³�Ĩaä a p��c�uµc�a, c¾³¾ 
�µ�c�aä c¾³ c¾äøpì jp ėp�pøa�ì ãĀp ìpäã¾ 
Āø�«�Ĩaj¾ì p³ ³ā«ø�á«aì äpcp�øaì. A 
pc¾µ¾³�a jp øp³á¾ p ³pµ¾ä jpì�aìøp 
ápìì¾a« ìã¾ äpa�ì!

Sp�Āµj¾ jaj¾ì ja ONU, µ¾ Bäaì�«, aáä¾ĝ�³aja³pµøp 27 ³�«�Üpì jp ø¾µp«ajaì jp a«�³pµø¾ì 
ìã¾ ¥¾�aj¾ì �¾äa - Ā³a ³qj�a jp 41 ¨� á¾ä bäaì�«p�ä¾ á¾ä aµ¾ - ìpµj¾ ãĀp 60% jpììp 
jpìápäj�c�¾ ¾c¾ääp µaì äpì�juµc�aì. Uø�«�Ĩaä a IA áaäa ¾ø�³�Ĩaä ¾ Āì¾ j¾ì �µ�äpj�pµøpì 
äpáäpìpµøa µã¾ aápµaì Ā³a pc¾µ¾³�a ��µaµcp�äa ápìì¾a«, ³aì øa³bq³ Ā³a c¾µøä�bĀ�fã¾ 
a³b�pµøa« p ì¾c�a« äp«pėaµøp.

Eĝcpø¾ ³�µ�a �¾ø¾, ø¾jaì aì �³a�pµì jpìøp p-b¾¾¨ �¾äa³ 100% �päajaì á¾ä IA. 
QĀp øa«? Eìøá �¾ìøaµj¾?
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3º desafio: armazenamento e conservação adequada
O aä³aĨpµa³pµø¾ ajpãĀaj¾ jaì äp�p�fÜpì áäpáaäajaì p³ «¾øp q øã¾ �³á¾äøaµøp ãĀaµø¾ ìpĀ 
á«aµp¥a³pµø¾ p áäpáaä¾. U³ ì�ìøp³a p��c�pµøp jp c¾µìpäėafã¾ �aäaµøp a ìp�Āäaµfa a«�³pµøaä, 
áäpìpäėa ¾ ìab¾ä p a øpĝøĀäa j¾ì a«�³pµø¾ì, p �ac�«�øa ¾ j�a a j�a a¾ ø¾äµaä aì äp�p�fÜpì äaá�ja³pµøp 
�jpµø���cáėp�ì p acpìì�ėp�ì. A �µøp«��uµc�a aäø���c�a« øp³ øäaµì�¾ä³aj¾ øa³bq³ pìøa pøaáa, ¾�päpcpµj¾ 
ì¾«ĀfÜpì ápäì¾µa«�Ĩajaì baìpajaì p³ jaj¾ì p aµá«�ìpì áäpj�ø�ėaì. Paäa �ìì¾ ė¾cu á¾jp Āìaä 
�pääa³pµøaì �äaøĀ�øaì (C�aøGPT, Gp³�µ� p ì�³�«aäpì) - baìøa �aĨpä ¾ì áä¾³áøì ja ³aµp�äa cpäøa. OĀ 
a�µja pìc¾«�pä aá«�caø�ė¾ì pìápc���c¾ì áaäa pììaì øaäp�aì.

Etiquetagem inteligente 
S�ìøp³aì jp IA á¾jp³ �päaä 
pø�ãĀpøaì (ãĀp ė¾cu á¾jp 
�³áä�³�ä ¾Ā ė�ìĀa«�Ĩaä p³ 
aá«�caø�ė¾ì) c¾³ �µ�¾ä³afÜpì 
áäpc�ìaì ì¾bäp ¾ c¾µøpāj¾, 
jaøa jp áäpáaä¾ p jp ėa«�jajp 
p �µìøäĀfÜpì pìápc���caì áaäa 
äpaãĀpc�³pµø¾. A«�Āµì 
aá«�caø�ė¾ì ³a�ì aėaµfaj¾ì 
pµė�a³ µ¾ø���cafÜpì áä¾aø�ėaì 
ãĀaµj¾ Ā³ �øp³ pìøá áä¿ĝ�³¾ 
j¾ ėpµc�³pµø¾, ìĀ�pä�µj¾ ãĀp 
ìp¥a áä�¾ä�øaä�a³pµøp  
c¾µìĀ³�j¾ ¾Ā �µj�caµj¾ 
�¾ä³aì jp äpaáä¾ėp�øá-«¾ aµøpì 
ãĀp pìøäa�Āp.

Organização otimizada de 
refrigerador e freezer
A IA á¾jp cä�aä ³aáaì ė�äøĀa�ì 
áaäa ¾ä�aµ�Ĩafã¾ �jpa« j¾ ìpĀ 
pìáaf¾ jp aä³aĨpµa³pµø¾, 
c¾µì�jpäaµj¾ ¾ �«Āĝ¾ jp aä µ¾ 
äp�ä��päaj¾ä, Ĩ¾µaì jp 
øp³ápäaøĀäa p a �äpãĀuµc�a jp 
Āì¾ jp caja �øp³. A«�Ā³aì 
�pääa³pµøaì �päa³ ä¾øp�ä¾ì 
ė�ìĀa�ì ãĀp ³¾ìøäa³ 
pĝaøa³pµøp ¾µjp caja 
äpc�á�pµøp jpėp ìpä 
á¾ì�c�¾µaj¾, ³aĝ�³�Ĩaµj¾ ¾ 
pìáaf¾ j�ìá¾µ�ėp« p 
�ac�«�øaµj¾ ¾ acpìì¾ àì 
äp�p�fÜpì c¾µ�¾ä³p a ¾äjp³ 
á«aµp¥aja jp c¾µìĀ³¾.

Recomendações 
personalizadas de 
durabilidade
A«�¾ä�ø³¾ì aėaµfaj¾ì 
c¾µì�jpäa³ a c¾³á¾ì�fã¾ 
pìápc���ca jp caja áäaø¾ áaäa 
äpc¾³pµjaä ¾ ³qø¾j¾ jp 
aä³aĨpµa³pµø¾ �jpa« p ¾ 
øp³á¾ ³áĝ�³¾ jp 
c¾µìpäėafã¾. E³ ėpĨ jp ìp�Ā�ä 
äp�äaì �pµqä�caì, a IA aµa«�ìa 
�aø¾äpì c¾³¾ ac�jpĨ, øp¾ä jp 
�¾äjĀäa p �µ�äpj�pµøpì 
pìápc���c¾ì áaäa jpøpä³�µaä 
áäpc�ìa³pµøp á¾ä ãĀaµø¾ 
øp³á¾ caja áäpáaäafã¾ ìp 
³aµøpäá p³ c¾µj�fÜpì �jpa�ì 
jp c¾µìĀ³¾.

A«�Ā³aì jaì �pääa³pµøaì jp IA ³a�ì �µ¾ėaj¾äaì �µc«Āp³ ¾ Fäpì�Kppápä AI, ãĀp Āø�«�Ĩa �¾ø¾ì 
j¾ì ìpĀì a«�³pµø¾ì áaäa aµa«�ìaä ìpĀ pìøaj¾ jp c¾µìpäėafã¾ p áäpėpä ãĀaµø¾ øp³á¾ a�µja 
jĀäaäã¾, p ¾ Sø¾äa�pS³aäø, ãĀp cä�a «aĞ¾Āøì ápäì¾µa«�Ĩaj¾ì áaäa ìpĀ äp�ä��päaj¾ä c¾³ baìp 
µ¾ ³¾jp«¾ pìápc���c¾ ãĀp ė¾cu á¾ììĀ�. Aá«�caø�ė¾ì c¾³¾ ¾ Mpa« Päpá Pä¾ ėã¾ a«q³, 
�µøp�äaµj¾ aì �µ�¾ä³afÜpì jp aä³aĨpµa³pµø¾ a¾ á«aµp¥a³pµø¾ �µ�c�a«, jp ³¾j¾ ãĀp a IA ¥á 
c¾µì�jpäa a caáac�jajp j¾ ìpĀ �äppĨpä p �p«ajp�äa a¾ ìĀ�pä�ä ¾ caäjáá�¾ ìp³aµa«.

Paäa �a³�«�aì bäaì�«p�äaì, ãĀp pµ�äpµøa³ ėaä�afÜpì c«�³áø�caì ì��µ���caø�ėaì jpápµjpµj¾ ja äp��ã¾, pìøaì 
�pääa³pµøaì á¾jp³ ìpä áaäø�cĀ«aä³pµøp āøp�ì, á¾�ì c¾µì�jpäa³ �aø¾äpì a³b�pµøa�ì c¾³¾ øp³ápäaøĀäa 
p Ā³�jajp áaäa a¥Āìøaä aì äpc¾³pµjafÜpì jp c¾µìpäėafã¾, �aäaµø�µj¾ ³a�¾ä ìp�Āäaµfa a«�³pµøaä p 
äpjĀfã¾ j¾ jpìápäj�c�¾ ³pì³¾ p³ c¾µj�fÜpì ³pµ¾ì �aė¾äáėp�ì.
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Modelos de prompts para copiar e colar
Paäa aáä¾ėp�øaä a¾ ³áĝ�³¾ ¾ á¾øpµc�a« ja �µøp«��uµc�a aäø���c�a« µ¾ ìpĀ baøc� c¾¾¨�µ�, a ãĀa«�jajp j¾ì 
áä¾³áøì (�µìøäĀfÜpì) ãĀp ė¾cu �¾äµpcp q �Āµja³pµøa«. Päpáaäp� 3 ³¾jp«¾ì ¾ø�³�Ĩaj¾ì ãĀp ė¾cu 
á¾jp c¾á�aä, ápäì¾µa«�Ĩaä p Āìaä �³pj�aøa³pµøp c¾³ aìì�ìøpµøpì jp IA c¾³¾ C�aøGPT, C¾á�«¾ø, Gp³�µ� 
p ¾Āøä¾ì ì�ìøp³aì ì�³�«aäpì.

Paäa aáäpµjpä a cä�aä áä¾³áøì p��c�pµøpì p c¾³á«pø¾ì, áaäa aáä¾ėp�øaä a�µja ³a�ì a IA µa 
c¾Ĩ�µ�a, ba�ĝp ¾ pb¾¾¨ µĴ2 jpìøa c¾«pfã¾: GĀ�a Päáø�c¾ áaäa Cä�aä Rpcp�øaì Uìaµj¾ 
Iµøp«��uµc�a Aäø���c�a«. Np«p pĀ pĝá«�c¾ jpøa«�a³pµøp c¾³¾ c¾µėpäìaä c¾³ a IA áaäa ¾bøpä 
äpìá¾ìøaì ápäì¾µa«�Ĩajaì p a«øa³pµøp ìaø�ì�aø¿ä�aì.

Prompt 1. Planejamento de cardápio semanal
Paäa a¥Ājaä a IA a µã¾ <pµ�aì�aä= ¾Ā �päaä äpìá¾ìøaì ìĀápä��c�a�ì, á¾ä øpµøaä äpìá¾µjpä øĀj¾ jp Ā³a 
ėpĨ, ėa³¾ì j�ė�j�ä ¾ áä¾³áø p³ áaäøpì. A IA pµøpµjp ³p«�¾ä ãĀaµj¾ �Ā�aja áaìì¾ a áaìì¾, c¾³¾ p³ 
Ā³a c¾µėpäìa.

1ĳ áaäøp j¾ áä¾³áø:

C¾³ baìp p³ [µā³pä¾ p ø�á¾ì jp ápìì¾aì]; ãĀp µã¾ c¾³p³ [äpìøä�fÜpì] p áäp�päp³ [áäp�päuµc�aì]; 
øp³ [�¾äaì j�ìá¾µ�ėp�ì] �¾äaì á¾ä ìp³aµa áaäa c¾Ĩ�µ�aä; [¾äfa³pµø¾] á¾ä ìp³aµa, p«ab¾äp Ā³ 
caäjáá�¾ ìp³aµa« jp baøc� c¾¾¨�µ� áaäa [X] j�aì, ìpµj¾ [X] äp�p�fÜpì á¾ä j�a, c¾³ ìĀ�pìøÜpì jp áäaø¾ì 
ãĀp c¾³áaäø�«�p³ �µ�äpj�pµøpì p ³¾j¾ì jp áäpáaä¾ ìp³p«�aµøpì. Du áäp�päuµc�a a áäpáaäafÜpì [ø�á¾ì 
jp áäpáaäafÜpì], ãĀp á¾ììa³ ìpä aä³aĨpµajaì p c¾³b�µajaì jp j��päpµøpì �¾ä³aì a¾ «¾µ�¾ ja 
ìp³aµa.

Exemplo:

C¾³ baìp p³ 2 ajĀ«ø¾ì; ãĀp µã¾ c¾³p³ caäµp ėpä³p«�a p áäp�päp³ äp�p�fÜpì «pėpì µ¾ ¥aµøaä; øp³ 3 
�¾äaì á¾ä ìp³aµa áaäa c¾Ĩ�µ�aä; R$ 200 á¾ä ìp³aµa, p«ab¾äp Ā³ caäjáá�¾ ìp³aµa« jp baøc� c¾¾¨�µ� 
áaäa 5 j�aì, ìpµj¾ 2 äp�p�fÜpì á¾ä j�a, c¾³ ìĀ�pìøÜpì jp áäaø¾ì ãĀp c¾³áaäø�«�p³ �µ�äpj�pµøpì p 
³¾j¾ì jp áäpáaä¾ ìp³p«�aµøpì. Du áäp�päuµc�a a áäpáaäafÜpì aììajaì, �äp«�ajaì p c¾Ĩ�jaì, ãĀp 
á¾ììa³ ìpä aä³aĨpµajaì p c¾³b�µajaì jp j��päpµøpì �¾ä³aì a¾ «¾µ�¾ ja ìp³aµa.

Rpìá¾ìøa jaja áp«¾ C�aøGPT:

Ppä�p�ø¾, JĀ! AãĀ� pìøá ¾ ìpĀ caäjáá�¾ ìp³aµa«, c¾µì�jpäaµj¾ ¾ ápä��« jp 2 ajĀ«ø¾ì, ìp³ caäµp ėpä³p«�a, äp�p�fÜpì «pėpì à µ¾�øp, 3 
�¾äaì j�ìá¾µ�ėp�ì p Ā³ ¾äfa³pµø¾ jp aøq R$ 200 áaäa a ìp³aµa.
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ë  Caäjáá�¾ Sp³aµa« jp Baøc� C¾¾¨�µ�: 5 j�aì āøp�ì | 2 äp�p�fÜpì á¾ä j�a | F¾c¾ p³ áäaø�c�jajp p ėaä�pjajp «pėp

I  Baìpì c¾³áaäø�«�ajaì (áäpáaäajaì jp Ā³a ì¿ ėpĨ)

Eììpì �µ�äpj�pµøpì ìpäã¾ c¾³b�µaj¾ì jp �¾ä³aì j��päpµøpì 
jĀäaµøp a ìp³aµa:

Fäaµ�¾ jpì��aj¾ (1,2 ¨� ø¾øa«)

Aää¾Ĩ �µøp�äa« c¾Ĩ�j¾ (6 ĝ�caäaì)

Gäã¾-jp-b�c¾ c¾Ĩ�j¾ (4 ĝ�caäaì)

Ab¿b¾äa aììaja p³ cĀb¾ì (1 ab¿b¾äa ³qj�a)

C¾Āėp-³aµøp��a äp�¾�aja (1 ³af¾)

Cpµ¾Āäa äa«aja cäĀa (3 Āµ�j.)

T¾³aøp-cpäp¥a (2 baµjp¥aì)

Oė¾ì c¾Ĩ�j¾ì p ¾³p«pøp jp �¾äµ¾ (10 ¾ė¾ì)

F¾«�aì ėpäjpì ėaä�ajaì (a«�acp, äācĀ«a, pìá�µa�äp)

M¾«�¾ì ì�³á«pì áä¾µø¾ì (�¾�Āäøp, øa��µp, «�³ã¾, aĨp�øp, päėaì)

�  P«aµ¾ jp Rp�p�fÜpì

Þ  Sp�Āµja-�p�äa

A«³¾f¾: B¾Ę« jp aää¾Ĩ �µøp�äa«, �äaµ�¾ c¾³ áááä�ca, c¾Āėp äp�¾�aja p ab¿b¾äa aììaja

Jaµøaä: O³p«pøp jp �¾äµ¾ c¾³ cpµ¾Āäa, ø¾³aøp p päėaì + ìa«aja ėpäjp

Þ  Tpäfa-�p�äa

A«³¾f¾: Eìøä¾�¾µ¾�p jp �äã¾-jp-b�c¾ c¾³ aää¾Ĩ �µøp�äa« + ìa«aja jp �¾«�aì

Jaµøaä: PĀäu jp ab¿b¾äa c¾³ ¾ė¾ì c¾Ĩ�j¾ì + c¾Āėp äp�¾�aja

Þ  QĀaäøa-�p�äa

A«³¾f¾: Aää¾Ĩ �µøp�äa« c¾³ �äaµ�¾ a¾ cĀääĞ, «p�Ā³pì p ø¾³aøp-cpäp¥a

Jaµøaä: Cäp³p jp ab¿b¾äa c¾³ �äã¾-jp-b�c¾ cä¾caµøp p �¾«�aì ėpäjpì

Þ  QĀ�µøa-�p�äa

A«³¾f¾: B¾Ę« �ä�¾ c¾³ �äaµ�¾ jpì��aj¾, cpµ¾Āäa, �äã¾-jp-b�c¾ p ³¾«�¾ jp �¾�Āäøp

Jaµøaä: Wäaá jp c¾Āėp äpc�paj¾ c¾³ ìa«aja jp ¾ė¾ì p øa��µp

Þ  Spĝøa-�p�äa

A«³¾f¾: Aää¾Ĩ �µøp�äa« c¾³ �äaµ�¾ �äp«�aj¾ + ab¿b¾äa aììaja c¾³ päėaì

Jaµøaä: PaµãĀpca jp aėp�a c¾³ äpc�p�¾ jp «p�Ā³pì p ³¾«�¾ «pėp

ä  P¾ä ãĀp pììp á«aµ¾ �Āµc�¾µa áaäa baøc� c¾¾¨�µ�?

Oì áäaø¾ì c¾³áaäø�«�a³ �µ�äpj�pµøpì cpµøäa�ì (�äaµ�¾, �äã¾-jp-b�c¾, aää¾Ĩ, ab¿b¾äa, c¾Āėp).

Oì ³qø¾j¾ì jp áäpáaä¾ ìã¾ ì�³á«pì: aììaä, c¾Ĩ�µ�aä p äp�¾�aä, ápä³�ø�µj¾ ¾ø�³�Ĩafã¾ j¾ øp³á¾.

Aì ėaä�afÜpì jp øp³ápä¾ p ³¾µøa�p³ (b¾Ę«ì, Ęäaáì, cäp³pì, áaµãĀpcaì) pė�øa³ a äpápø�fã¾.

O caäjáá�¾ äpìáp�øa «pėpĨa à µ¾�øp, Āì¾ jp áä¾øp�µa ėp�pøa« p aµ�³a«, p ¾äfa³pµø¾ acpìì�ėp«.

¨� b
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2ĳ áaäøp j¾ áä¾³áø:

C¾³ baìp µpììp caäjáá�¾, �päp Ā³a «�ìøa jp c¾³áäaì ¾ä�aµ�Ĩaja á¾ä caøp�¾ä�aì jp a«�³pµø¾ì.

Rpìá¾ìøa jaja áp«¾ C�aøGPT:

C«aä¾, JĀ! AãĀ� pìøá a «�ìøa jp c¾³áäaì ¾ä�aµ�Ĩaja á¾ä caøp�¾ä�aì, c¾³ baìp µ¾ caäjáá�¾ jp baøc� c¾¾¨�µ� áaäa 2 ajĀ«ø¾ì, 5 
j�aì, 2 äp�p�fÜpì á¾ä j�a, c¾³ �¾c¾ p³ áäaø�c�jajp, «pėpĨa p äpaáä¾ėp�øa³pµø¾ jp �µ�äpj�pµøpì:

n  L�ìøa jp C¾³áäaì á¾ä Caøp�¾ä�a

Î  H¾äø��äĀø�

1 ab¿b¾äa ³qj�a (¥aá¾µpìa ¾Ā cab¾ø�á)

3 cpµ¾Āäaì ³qj�aì

1 ³af¾ jp c¾Āėp-³aµøp��a

1 ³af¾ jp a«�acp

1 ³af¾ jp äācĀ«a ¾Ā pìá�µa�äp

2 baµjp¥aì jp ø¾³aøp-cpäp¥a

2 cpb¾«aì

2 jpµøpì jp a«�¾

1 «�³ã¾

C�p�ä¾-ėpäjp ¾Ā päėaì �äpìcaì (¾ác�¾µa«)

¼  Oė¾ì p Laø�c�µ�¾ì

10 ¾ė¾ì

1 á¾øp jp �¾�Āäøp µaøĀäa« �µøp�äa« (170� a 400�, c¾µ�¾ä³p 
Āì¾ áaäa ³¾«�¾)

Í  Gäã¾ì, Lp�Ā³�µ¾ìaì p Cpäpa�ì

500� jp aää¾Ĩ �µøp�äa«

500� jp �äã¾-jp-b�c¾ ìpc¾ (¾Ā 2 «aøaì c¾Ĩ�jaì)

200� jp aėp�a p³ �«¾c¾ì ��µ¾ì (áaäa áaµãĀpca)

1 áac¾øp jp �aä�µ�a jp øä��¾ ¾Ā �aä�µ�a ìp³ �«āøpµ 
(¾ác�¾µa« 3 ìp ãĀ�ìpä ajaáøaä a áaµãĀpca)

¸  Pä¾øp�µaì Aµ�³a�ì

1,2 ¨� jp áp�ø¾ jp �äaµ�¾ (áaäa �äp«�aä p jpì��aä)

[  Tp³ápä¾ì, Ó«p¾ì p M¾«�¾ì

AĨp�øp jp ¾«�ėa

Sa« p á�³pµøa-j¾-äp�µ¾

Pááä�ca j¾cp ¾Ā jp�Ā³aja

CĀääĞ p³ á¿

Ta��µp (¾ác�¾µa« 3 áaäa ³¾«�¾ jp Ęäaá)

A«�¾ p³ á¿ (¾ác�¾µa«)

M¾ìøaäja (¾ác�¾µa« áaäa ³¾«�¾)

Eäėaì ìpcaì: ¾äq�aµ¾, ø¾³�«�¾, a«pcä�³, ìa«ì�µ�a

Ã  OĀøä¾ì / Uø�«�øáä�¾ì

Paáp«-³aµøp��a ¾Ā øaápøp jp ì�«�c¾µp (áaäa aììaä)

P¾øpì �pä³qø�c¾ì áaäa aä³aĨpµa³pµø¾

Wäaáì áä¾µø¾ì ¾Ā �¾«�aì �äaµjpì jp c¾Āėp áaäa pµä¾«aä

Eììa «�ìøa �¾� ápµìaja áaäa c¾bä�ä aì 10 äp�p�fÜpì c¾³ c¾³b�µafÜpì ėaä�ajaì p äpaáä¾ėp�øa³pµø¾ �µøp«��pµøp jp a«�³pµø¾ì.

Eììp p-b¾¾¨ �¾� 100% c¾µìøäĀ�j¾ c¾³ aĀĝ�«�¾ jp IA �pµpäaø�ėa: 
c¾µøpāj¾ p �³a�pµì. Paäa �ìì¾ Āìp� ¾ C�aøGPT p ¾ Ga³³a. O ãĀp 
ac�¾Ā? C«�ãĀp aãĀ� p c¾³pµøp µ¾ ì�øp áäa pĀ ìabpä ìĀa ¾á�µ�ã¾!

C«�ãĀp µ¾ b¾øã¾ p 
jp�ĝp ìĀa ¾á�µ�ã¾ 
ì¾bäp ¾ p-b¾¾¨!

Clique aqui
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3ĳ áaäøp j¾ áä¾³áø:

F�µa«³pµøp, �afa Ā³ cä¾µ¾�äa³a jpøa«�aj¾ jp áäpáaä¾, �µj�caµj¾ ãĀa�ì aø�ė�jajpì á¾jp³ ìpä 
äpa«�Ĩajaì ì�³Ā«øaµpa³pµøp, á¾�ì øpµ�¾ aápµaì [X] �¾äaì áaäa áäpáaäaä ø¾jaì pììaì äp�p�fÜpì.

Exemplo:

F�µa«³pµøp, �afa Ā³ cä¾µ¾�äa³a jpøa«�aj¾ jp áäpáaä¾, �µj�caµj¾ ãĀa�ì aø�ė�jajpì á¾jp³ ìpä 
äpa«�Ĩajaì ì�³Ā«øaµpa³pµøp, á¾�ì øpµ�¾ aápµaì 3 �¾äaì áaäa áäpáaäaä ø¾jaì pììaì äp�p�fÜpì.

Rpìá¾ìøa jaja áp«¾ C�aøGPT:

Maäaė�«�¾ì¾, JĀ! AãĀ� pìøá Ā³ cä¾µ¾�äa³a jpøa«�aj¾ p äpa«�ìøa jp áäpáaä¾, ¾ø�³�Ĩaj¾ áaäa 3 �¾äaì jp baøc� c¾¾¨�µ� µ¾ 
j¾³�µ�¾, c¾³ �¾c¾ p³:

Aø�ė�jajpì ì�³Ā«øâµpaì (¾ø�³�Ĩaµj¾ �¾äµ¾ + �¾�ã¾ + baµcaja);

Oäjp³ «¿��ca jp áäpáaä¾ (¾ ãĀp pµøäa áä�³p�ä¾, ¾ ãĀp áäpc�ìa pì�ä�aä aµøpì jp aä³aĨpµaä);

M�µ�³�Ĩafã¾ jp «¾Āfa p äpøäaba«�¾.

�  Cä¾µ¾�äa³a jp Päpáaä¾ 3 Baøc� C¾¾¨�µ� p³ 3 �¾äaì

ó  00:00 3 00:15 | Päpáaäafã¾ Iµ�c�a«

Spáaäp ¾ì �µ�äpj�pµøpì p Āøpµì�«�¾ì.

L��Āp ¾ �¾äµ¾ a 200°C (áäq-aãĀpc�³pµø¾).

C¾«¾ãĀp ¾ �äã¾-jp-b�c¾ jp ³¾«�¾ (caì¾ µã¾ øpµ�a �p�ø¾ µa 
ėqìápäa).

C¾«¾ãĀp á�Āa áaäa �päėpä áaäa ¾ì ¾ė¾ì.

H���pµ�Ĩp ø¾j¾ì ¾ì ėp�pøa�ì.

 ó  00:15 3 00:30 | Pä�³p�ä¾ì p³ afã¾

F¾äµ¾: «pėp a ab¿b¾äa p³ cĀb¾ì áaäa aììaä (p³ aììajp�äa 
c¾³ aĨp�øp, ìa« p a«pcä�³). Aììaä á¾ä 40350 ³�µ.

F¾�ã¾ 1: c¾Ĩ�µ�p ¾ì ¾ė¾ì (10 ³�µ) p äpì�ä�p µa á�Āa �p«aja.

F¾�ã¾ 2: c¾³pcp ¾ aää¾Ĩ �µøp�äa« (jp�ĝp c¾Ĩ�µ�aµj¾ á¾ä ~40 ³�µ).

Baµcaja: äa«p a cpµ¾Āäa p á�ãĀp ¾ì ø¾³aøpì-cpäp¥a.

ó  00:30 3 01:00 | Rp�¾�aj¾ì p áäq-áäpáaä¾ì

F¾�ã¾ 1 (¥á «�bpäaj¾): äp�¾�Āp a c¾Āėp c¾³ a«�¾ p aĨp�øp.

F¾�ã¾ 2 (¥á «�bpäaj¾): c¾Ĩ�µ�p ¾ �äã¾-jp-b�c¾ (ìp �¾ä ¾ ìpc¾, áäpììã¾ jp 20 ³�µ).

Baµcaja: jpì��p ³pøajp j¾ �äaµ�¾ (cäĀ) p c¾äøp ¾ äpìøaµøp p³ ø�äaì áaäa �äp«�aä jpá¾�ì.

Oė¾ì áä¾µø¾ì: jpìcaìãĀp p ìpáaäp áaäa Āì¾ p³ ìa«ajaì p Ęäaáì.
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ó  01:00 3 01:40 | Pä¾øp�µaì p ��µa«�ĨafÜpì

F¾�ã¾ 1: �äp«�p ¾ �äaµ�¾ p³ ø�äaì (áaäa b¾Ę«ì p áäaø¾ì áä�µc�áa�ì).

F¾�ã¾ 2: c¾Ĩ�µ�p ¾ �äaµ�¾ jpì��aj¾ c¾³ øp³ápä¾ì (pĝ: cĀääĞ ¾Ā áááä�ca).

EµãĀaµø¾ �ìì¾, áäpáaäp a ¾³p«pøp jp �¾äµ¾ (¾ė¾ì baø�j¾ì + cpµ¾Āäa + ø¾³aøp + päėaì).

Lpėp a ¾³p«pøp a¾ �¾äµ¾ (20 ³�µ), aá¿ì äpø�äaä a ab¿b¾äa ¥á aììaja.

ó  01:40 3 02:20 | M¾µøa�pµì p á¾äfÜpì

M¾µøp aì á¾äfÜpì jp aää¾Ĩ (6 ĝ�caäaì j�ė�j�jaì).

D�ė�ja ¾ �äaµ�¾ p³ 2 áaäøpì: Ā³a �äp«�aja, ¾Āøäa jpì��aja.

P¾äc�¾µp ¾ �äã¾-jp-b�c¾ áaäa Āì¾ p³ ìa«aja p äp�¾�aj¾ì.

Spáaäp ¾ì ėp�pøa�ì áä¾µø¾ì (ab¿b¾äa, c¾Āėp, ø¾³aøp, cpµ¾Āäa) p³ á¾øpì.

M�ìøĀäp ³¾«�¾ì ì�³á«pì (�¾�Āäøp c¾³ «�³ã¾ p ³¾ìøaäja / øa��µp c¾³ «�³ã¾).

ó  02:20 3 03:00 | PaµãĀpcaì p aä³aĨpµa³pµø¾

Fafa áaµãĀpcaì jp aėp�a c¾³ ¾ė¾ì p øp³ápä¾ì (áäpáaä¾ ì�³á«pì p³ �ä���jp�äa).

Aä³aĨpµp øĀj¾ p³ á¾øpì �pä³qø�c¾ì, ¾ä�aµ�Ĩaj¾ì á¾ä äp�p�fã¾ ¾Ā á¾ä �äĀá¾ jp a«�³pµø¾ì.

Ijpµø���ãĀp c¾³ pø�ãĀpøaì ¾Ā á¾ìø-�øì: áäaø¾, á¾äfã¾ p áäaĨ¾ jp c¾µìĀ³¾.

L�³ápĨa ��µa« ja c¾Ĩ�µ�a.

Ò  D�ca ��µa«:

Dp�ĝp ¾ì ¥aµøaäpì ³a�ì «pėpì (c¾³¾ Ęäaáì p b¾Ę«ì �ä�¾ì) ³¾µøaj¾ì aápµaì µ¾ j�a, Āìaµj¾ ¾ì �µ�äpj�pµøpì ¥á áäpáaäaj¾ì p 
aä³aĨpµaj¾ì.

Sp ė¾cu øp³ jāė�jaì ì¾bäp á¾øpµc�a�ì ä�ìc¾ì p «�³�øafÜpì jaì IAì µa áäpa a«�³pµøaä, ìĀ��ä¾ 
ãĀp ba�ĝp ¾ p-b¾¾¨ µĴ 1 (Aá«�cafÜpì j¾ C�aøGPT p ¾Āøäaì IAì Gpµpäaø�ėaì µa A«�³pµøafã¾ 
D�áä�a), ¾µjp pĀ ab¾äj¾ ¾ aììĀµø¾. Np«p pĀ øa³bq³ �a«¾ ì¾bäp qø�ca p äpìá¾µìab�«�jajp 
ì¾c�a« µ¾ Āì¾ jp IAì. Paäa �aĨpä ¾ j¾Ęµ«¾aj �äaøĀ�ø¾, c«�ãĀp aãĀ�.
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Prompt 2. Otimização de uso dos ingredientes 
disponíveis em casa
Va³¾ì Āø�«�Ĩaä a ³pì³a pìøäaøq��a j¾ áä¾³áø aµøpä�¾ä: ėa³¾ì j�ė�j�-«¾ p³ áaäøpì. 

1ĳ áaäøp j¾ áä¾³áø:

Tpµ�¾ ¾ì ìp�Ā�µøpì �µ�äpj�pµøpì j�ìá¾µ�ėp�ì: [«�ìøaä �µ�äpj�pµøpì ja �p«ajp�äa p jpìápµìa]. C¾³ baìp 
µpììpì �øpµì, ³p a¥Ājp a:

Ijpµø���caä ãĀa�ì ìã¾ ¾ì �µ�äpj�pµøpì ³a�ì ápäpc�ėp�ì p ãĀp jpėp³ ìpä c¾µìĀ³�j¾ì áä�³p�ä¾.1.

SĀ�pä�ä c¾³¾ a�äĀáaä ¾ì �µ�äpj�pµøpì jp �¾ä³a �µøp«��pµøp áaäa cä�aä baìpì ėpäìáøp�ì (pĝ: «p�Ā³pì 
aììaj¾ì, aää¾Ĩ, áä¾øp�µa jpì��aja).

2.

Aá¾µøaä ãĀa�ì �µ�äpj�pµøpì á¾jpä�a³ ìpä c¾³b�µaj¾ì áaäa cä�aä äpcp�øaì ėaä�ajaì, c¾³ ¾ ³�µ�³¾ jp 
c¾³áäaì aj�c�¾µa�ì.

3.

Rpìá¾µja c¾³ �¾c¾ p³ aáä¾ėp�øa³pµø¾ ø¾øa« j¾ì a«�³pµø¾ì p µa äpjĀfã¾ j¾ jpìápäj�c�¾.

Exemplo:

Tpµ�¾ ¾ì ìp�Ā�µøpì �µ�äpj�pµøpì j�ìá¾µ�ėp�ì: caäµp ³¾�ja, c�Āc�Ā, ø¾³aøp cpäp¥a, äpá¾«�¾ ä¾ĝ¾, 
ab¾bä�µ�a, áp�ø¾ jp �äaµ�¾, aää¾Ĩ, ³acaääã¾ ápµµp p bä¿c¾«�ì. C¾³ baìp µpììpì �øpµì, ³p a¥Ājp a:

Ijpµø���caä ãĀa�ì ìã¾ ¾ì �µ�äpj�pµøpì ³a�ì ápäpc�ėp�ì p ãĀp jpėp³ ìpä c¾µìĀ³�j¾ì áä�³p�ä¾.1.

SĀ�pä�ä c¾³¾ a�äĀáaä ¾ì �µ�äpj�pµøpì jp �¾ä³a �µøp«��pµøp áaäa cä�aä baìpì ėpäìáøp�ì (pĝ: «p�Ā³pì 
aììaj¾ì, aää¾Ĩ, áä¾øp�µa jpì��aja).

2.

Aá¾µøaä ãĀa�ì �µ�äpj�pµøpì á¾jpä�a³ ìpä c¾³b�µaj¾ì áaäa cä�aä äpcp�øaì ėaä�ajaì, c¾³ ¾ ³�µ�³¾ jp 
c¾³áäaì aj�c�¾µa�ì.

3.

Rpìá¾µja c¾³ �¾c¾ p³ aáä¾ėp�øa³pµø¾ ø¾øa« j¾ì a«�³pµø¾ì p µa äpjĀfã¾ j¾ jpìápäj�c�¾.

Rpìá¾ìøa jaja áp«¾ C�aøGPT:

Ppä�p�ø¾, JĀ! Aba�ĝ¾ pìøá a äpìá¾ìøa �jpa« ja IA áaäa pììp áä¾³áø (Paäøp 1), c¾³ c«aäpĨa, �µøp«��uµc�a jp aáä¾ėp�øa³pµø¾ p �¾c¾ 
p³ áäaø�c�jajp 4 �jpa« áaäa ìpä �µc«Ā�ja µ¾ p-b¾¾¨ c¾³¾ pĝp³á«¾ áäáø�c¾.

_  D�a�µ¿ìø�c¾ Iµøp«��pµøp jp Iµ�äpj�pµøpì + Eìøäaøq��aì jp Aáä¾ėp�øa³pµø¾

È  1. Iµ�äpj�pµøpì ³a�ì ápäpc�ėp�ì (jpėp³ ìpä c¾µìĀ³�j¾ì áä�³p�ä¾):

T¾³aøp cpäp¥a: jp«�caj¾, øpµjp a a³¾«pcpä p³ 233 j�aì. Uìp p³ ìa«ajaì ¾Ā áäaø¾ì �ä�¾ì «¾�¾ µ¾ì áä�³p�ä¾ì j�aì.

Bä¿c¾«�ì: ³pì³¾ µa �p«ajp�äa, ápäjp øpĝøĀäa p c¾ä äaá�ja³pµøp. Ijpa« Āìaä aøq ¾ 3Ĵ j�a.

Ab¾bä�µ�a: jpá¾�ì jp c¾äøaja, pìøäa�a äáá�j¾. Päp��äa �äp«�aä ¾Ā aììaä «¾�¾ µ¾ áä�³p�ä¾ áäpáaä¾.

C�Āc�Ā: øp³ ė�ja āø�« cĀäøa aá¿ì jpìcaìcaj¾. P¾jp ìpä c¾Ĩ�j¾ ¥Āµø¾ c¾³ aää¾Ĩ ¾Ā äp�¾�aj¾.

Rpá¾«�¾ ä¾ĝ¾: ³a�ì äpì�ìøpµøp, ³aì aá¿ì c¾äøaj¾ ¾ĝ�ja. Uìp p³ ìa«ajaì �äpìcaì µ¾ì áä�³p�ä¾ì j�aì ¾Ā äp�¾�Āp áäa jĀäaä ³a�ì.
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Ó  2. A�äĀáa³pµø¾ì �µøp«��pµøpì áaäa baìpì ėpäìáøp�ì:

Baìp Iµ�äpj�pµøpì Uì¾ì á¾ìì�ėp�ì

Lp�Ā³pì aììaj¾ì Ab¾bä�µ�a + c�Āc�Ā + ø¾³aøp cpäp¥a + 
bä¿c¾«�ì (p³ áaäøpì)

B¾Ę«ì, ³aììaì, ìa«ajaì ³¾äµaì, 
Ęäaáì

Rp�¾�aj¾ jp caäµp ³¾�ja Caäµp ³¾�ja + ø¾³aøp + øp³ápä¾ì Baìp áaäa ³acaääã¾, aää¾Ĩ jp �¾äµ¾, 
äpc�p�¾ì

Fäaµ�¾ jpì��aj¾ �äp«�aj¾ ¾Ā c¾Ĩ�j¾ Pp�ø¾ jp �äaµ�¾ Rpc�p�¾ jp Ęäaáì, aää¾Ĩ c¾³ �äaµ�¾, 
ìa«ajaì áä¾øp�caì

Aää¾Ĩ c¾Ĩ�j¾ Aää¾Ĩ + cpµ¾Āä�µ�a äa«aja (ìp ãĀ�ìpä 
aj�c�¾µaä)

Ac¾³áaµ�a³pµø¾ ¾Ā baìp áaäa 
³pĝ�jÜpì, b¾Ę«ì

Rpá¾«�¾ ä¾ĝ¾ äa«aj¾ cäĀ ¾Ā äp�¾�aj¾ Rpá¾«�¾ Sa«ajaì (cäĀ) ¾Ā baìp jp �Āaäµ�fÜpì 
(äp�¾�aj¾ c¾³ a«�¾ p aĨp�øp)

Maììa c¾Ĩ�ja Ppµµp Sa«aja �ä�a, �äaø�µaj¾ äáá�j¾, ³�ìøĀäa 
c¾³ caäµp ³¾�ja ¾Ā «p�Ā³pì

ä  3. C¾³b�µafÜpì ėpäìáøp�ì c¾³ ³�µ�³¾ jp c¾³áäaì aj�c�¾µa�ì

V¾cu c¾µìp�Āp ³¾µøaä áäaø¾ì ėaä�aj¾ì c¾³ ¾ ãĀp ¥á øp³, ³aì á¾jp c¾³á«p³pµøaä c¾³ aøq 3 �µ�äpj�pµøpì-c�aėp áaäa 
aĀ³pµøaä a ėaä�pjajp ìp³ �aìøaä ³Ā�ø¾:

Iøp³ aj�c�¾µa« ìĀ�pä�j¾ P¾ä ãĀp ėa«p a ápµa

M¾«�¾ jp �¾�Āäøp ¾Ā øa��µp Täaµì�¾ä³a «p�Ā³pì p³ b¾Ę«ì �µøpäpììaµøpì ¾Ā Ęäaáì 
�ä�¾ì

QĀp�¥¾ äa«aj¾ (³Āììaäp«a ¾Ā áaä³pìã¾) F�µa«�Ĩa ³aììaì p �äaø�µaj¾ì c¾³ á¾Āc¾ cĀìø¾

Oė¾ì AĀ³pµøa³ ėpäìaø�«�jajp 4 ¾ė¾ì ³pĝ�j¾ì, ¾³p«pøpì, 
áaµãĀpcaì äáá�jaì

'  P¾ìì�ėp�ì áäaø¾ì ãĀp ¥á c¾³pfa³ a ìp jpìpµ�aä:

Ppµµp c¾³ «p�Ā³pì aììaj¾ì + �äaµ�¾ jpì��aj¾

Aää¾Ĩ jp �¾äµ¾ c¾³ caäµp ³¾�ja + ø¾³aøp

B¾Ę« c¾³ aää¾Ĩ, äpá¾«�¾ cäĀ, «p�Ā³pì �äp«�aj¾ì p ³¾«�¾

Wäaáì jp äpá¾«�¾ c¾³ �äaµ�¾ p «p�Ā³pì

Mpĝ�jã¾ jp aää¾Ĩ c¾³ bä¿c¾«�ì + ¾ė¾ì (ìp aj�c�¾µaä)
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2ĳ áaäøp j¾ áä¾³áø:

C¾³ baìp µ¾ì �µ�äpj�pµøpì p pìøäaøq��aì ìĀ�pä�j¾ì, ³¾µøp Ā³ á«aµ¾ jp baøc� c¾¾¨�µ� áaäa [µā³pä¾ 
jp j�aì] c¾³ [X] jp äp�p�fÜpì á¾ä j�a].

Iµj�ãĀp ¾ì áäaø¾ì ìĀ�pä�j¾ì p p³ ãĀa« äp�p�fã¾ caja Ā³ á¾jp ìpä c¾µìĀ³�j¾.1.

Aá¾µøp ãĀa�ì áäpáaäafÜpì á¾jp³ ìpä c¾µ�p«ajaì p á¾ä ãĀaµø¾ øp³á¾.2.

S�µa«�Ĩp ãĀa�ì áäaø¾ì jpėp³ ìpä c¾µìĀ³�j¾ì µ¾ì áä�³p�ä¾ì j�aì.3.

SĀ��äa aøq 3 �µ�äpj�pµøpì aj�c�¾µa�ì (baäaø¾ì p �ácp�ì) áaäa c¾³á«p³pµøaä ¾ caäjáá�¾, ìp µpcpììáä�¾.4.

Exemplo:

C¾³ baìp µ¾ì �µ�äpj�pµøpì p pìøäaøq��aì ìĀ�pä�j¾ì, ³¾µøp Ā³ á«aµ¾ jp baøc� c¾¾¨�µ� áaäa 5 j�aì 
āøp�ì c¾³ 2 äp�p�fÜpì á¾ä j�a.

Iµj�ãĀp ¾ì áäaø¾ì ìĀ�pä�j¾ì p p³ ãĀa« äp�p�fã¾ caja Ā³ á¾jp ìpä c¾µìĀ³�j¾.1.

Aá¾µøp ãĀa�ì áäpáaäafÜpì á¾jp³ ìpä c¾µ�p«ajaì p á¾ä ãĀaµø¾ øp³á¾.2.

S�µa«�Ĩp ãĀa�ì áäaø¾ì jpėp³ ìpä c¾µìĀ³�j¾ì µ¾ì áä�³p�ä¾ì j�aì.3.

SĀ��äa aøq 3 �µ�äpj�pµøpì aj�c�¾µa�ì (baäaø¾ì p �ácp�ì) áaäa c¾³á«p³pµøaä ¾ caäjáá�¾, ìp µpcpììáä�¾.4.

Rpìá¾ìøa jaja áp«¾ C�aøGPT:

Þ  P«aµ¾ jp Baøc� C¾¾¨�µ� (5 j�aì āøp�ì, 2 äp�p�fÜpì á¾ä j�a)

Ob¥pø�ė¾: Maĝ�³�Ĩaä ¾ Āì¾ j¾ì �µ�äpj�pµøpì j�ìá¾µ�ėp�ì, pė�øaä jpìápäj�c�¾, �aäaµø�ä ėaä�pjajp p aáä¾ėp�øaä ¾ øp³á¾ jp áäpáaä¾ 
p³ «¾øp.

�  D�ìøä�bĀ�fã¾ jaì Rp�p�fÜpì

ë  Sp�Āµja-�p�äa

A«³¾f¾: Aää¾Ĩ c¾³ caäµp ³¾�ja äp�¾�aja + ab¾bä�µ�a aììaja

Jaµøaä: B¾Ę« �ä�¾ jp äpá¾«�¾ ä¾ĝ¾ cäĀ, ø¾³aøp cpäp¥a, �äaµ�¾ jpì��aj¾ p ³¾«�¾ jp �¾�Āäøp (¾ác�¾µa«)

ë  Tpäfa-�p�äa

A«³¾f¾: Ppµµp a¾ ³¾«�¾ jp caäµp ³¾�ja + bä¿c¾«�ì äp�¾�aj¾

Jaµøaä: Sa«aja ³¾äµa c¾³ «p�Ā³pì aììaj¾ì + �äaµ�¾ �äp«�aj¾

ë  QĀaäøa-�p�äa

A«³¾f¾: Aää¾Ĩ jp �¾äµ¾ c¾³ c�Āc�Ā c¾Ĩ�j¾ + caäµp ³¾�ja + ãĀp�¥¾ (ìp ø�ėpä aj�c�¾µaj¾)

Jaµøaä: Wäaá jp �¾«�aì jp äpá¾«�¾ c¾³ �äaµ�¾ p «p�Ā³pì

ë  QĀ�µøa-�p�äa

A«³¾f¾: Mpĝ�jã¾ jp aää¾Ĩ c¾³ bä¿c¾«�ì, ø¾³aøp, �äaµ�¾ jpì��aj¾ p ¾ė¾ ³pĝ�j¾ (ìp Āìaä)

Jaµøaä: Ppµµp �ä�¾ c¾³ ø¾³aøp cpäp¥a p äpá¾«�¾ ä¾ĝ¾ + aĨp�øp p «�³ã¾
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ë  Spĝøa-�p�äa

A«³¾f¾: B¾Ę« c¾³ aää¾Ĩ, «p�Ā³pì aììaj¾ì p caäµp ³¾�ja äp�¾�aja

Jaµøaä: O³p«pøp jp �¾äµ¾ c¾³ c�Āc�Ā, cpµ¾Āäa p äpá¾«�¾ (ìp ì¾bäaä)

g  O ãĀp á¾jp ìpä c¾µ�p«aj¾?

Eììpì �øpµì á¾jp³ ìpä áäpáaäaj¾ì p³ ³a�¾ä ãĀaµø�jajp µ¾ j¾³�µ�¾ p c¾µ�p«aj¾ì á¾ä aøq 30 j�aì:

Fäaµ�¾ jpì��aj¾ ¥á øp³ápäaj¾ p c¾Ĩ�j¾ (p³ á¾äfÜpì)

Caäµp ³¾�ja äp�¾�aja (c¾µ�p«aä áä¾µøa, p³ á¾äfÜpì áaäa ³aììaì ¾Ā aää¾Ĩ jp �¾äµ¾)

Aää¾Ĩ c¾Ĩ�j¾ (c¾µ�p«aä p³ á¾äfÜpì áaäa �ac�«�øaä b¾Ę«ì p ³pĝ�jÜpì)

Lp�Ā³pì aììaj¾ì (ab¾bä�µ�a, bä¿c¾«�ì, c�Āc�Ā) 4 c¾µ�p«aä aápµaì ìp �¾ä p³ á¾äfÜpì ápãĀpµaì p bp³ p³ba«aj¾ (á¾jp 
ápäjpä øpĝøĀäa)

¹  O ãĀp jpėp ìpä c¾µìĀ³�j¾ áä�³p�ä¾?

T¾³aøp cpäp¥a p ab¾bä�µ�a: Āìaä aøq øpäfa-�p�äa, áäp�päpµc�a«³pµøp �äpìc¾ì ¾Ā aììaj¾ì.

Bä¿c¾«�ì: Āìaä aøq ãĀaäøa-�p�äa áaäa µã¾ pìcĀäpcpä.

Rpá¾«�¾ cäĀ: á¾jp jĀäaä aøq ìpĝøa ìp bp³ ac¾µj�c�¾µaj¾, ³aì c¾³pfa a ¾ĝ�jaä c¾äøaj¾.

�  D�caì jp Päpáaä¾ Iµøp«��pµøp (µ¾ j¾³�µ�¾)

Aììp ¾ì «p�Ā³pì ¥Āµø¾ì (c�Āc�Ā, ab¾bä�µ�a, bä¿c¾«�ì).1.

C¾Ĩ�µ�p aää¾Ĩ p ápµµp p³ áaäa«p«¾.2.

Rp�¾�Āp a caäµp ³¾�ja c¾³ øp³ápä¾ µpĀøä¾ (aìì�³ á¾jp Āìaä p³ j��päpµøpì áäaø¾ì).3.

C¾Ĩ�µ�p p jpì��p ¾ �äaµ�¾, j�ė�ja p³ á¾äfÜpì (c¾µ�p«aä áaäøp).4.

Dp�ĝp ėp�pøa�ì cäĀì (c¾³¾ äpá¾«�¾ p ø¾³aøp) «aėaj¾ì p aä³aĨpµaj¾ì.5.

D�caì áaäa ³p«�¾äaä ìpĀ áä¾³áø p �aäaµø�ä äpìĀ«øaj¾ì a¥Āìøaj¾ì àì ìĀaì áäp�päuµc�aì p µpcpìì�jajpì:

Seja específico com 
suas restrições
QĀaµø¾ ³a�ì jpøa«�pì 
ė¾cu �¾äµpcpä ì¾bäp 
äpìøä�fÜpì a«�³pµøaäpì, 
áäp�päuµc�aì jp ìab¾ä p 
«�³�øafÜpì j�pøqø�caì, 
³a�ì ápäì¾µa«�Ĩaj¾ ìpäá 
¾ á«aµ¾ �päaj¾. P¾ä 
pĝp³á«¾, p³ ėpĨ jp 
j�Ĩpä "ì¾Ā ėp�pøaä�aµa", 
pìápc���ãĀp "ì¾Ā 
ėp�pøaä�aµa ãĀp 
c¾µì¾³p «aø�c�µ�¾ì p 
¾ė¾ì, ³aì pė�ø¾ áä¾øp�µaì 
jp ì¾¥a".

Refine 
iterativamente
A �µøp«��uµc�a aäø���c�a« 
�Āµc�¾µa ³p«�¾ä p³ 
c¾µėpäìaì c¾µø�µĀaì. Nã¾ 
�pì�øp p³ ì¾«�c�øaä 
a¥Āìøpì µ¾ á«aµ¾ ¾ä���µa«: 
"G¾ìøp� jaì ìĀ�pìøÜpì, 
³aì áäpc�ì¾ jp ¾áfÜpì 
c¾³ ³pµ¾ì caäb¾�jäaø¾ì 
µ¾ ¥aµøaä" ¾Ā "Päp��ä¾ 
j�ė�j�ä ¾ áäpáaä¾ p³ jĀaì 
ìpììÜpì jp 1 �¾äa p³ ėpĨ 
jp Ā³a āµ�ca jp 3 �¾äaì".

Explore variações 
culturais
Ppfa pĝá«�c�øa³pµøp á¾ä 
ajaáøafÜpì jp äpcp�øaì 
øäaj�c�¾µa�ì bäaì�«p�äaì 
áaäa ¾ �¾ä³aø¾ baøc� 
c¾¾¨�µ�: "C¾³¾ ajaáøaä 
�p�¥¾aja, ³¾ãĀpca p 
¾Āøä¾ì áäaø¾ì bäaì�«p�ä¾ì 
áaäa ¾ �¾ä³aø¾ jp 
áäpáaä¾ p³ «¾øp, 
³aµøpµj¾ ¾ ìab¾ä 
aĀøuµø�c¾?"
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Conclusão: mais tempo livre, mais saúde e 
mais economia
Sp ė¾cu c�p�¾Ā aøq aãĀ�, áaäabqµì: ė¾cu ¥á pµøpµjpĀ ãĀp c¾Ĩ�µ�aä p³ «¾øp µã¾ q ì¿ ì¾bäp c¾³�ja. É 
ì¾bäp øp³á¾, pµpä��a, ä¾ø�µa p pìc¾«�aì ³a�ì �µøp«��pµøpì. E c¾³ a IA a¾ ìpĀ «aj¾, ¾ baøc� c¾¾¨�µ� ė�äa 
ãĀaìp Ā³ ìĀápäá¾jpä j¾³qìø�c¾ 4 áäáø�c¾, acpìì�ėp« p aøq j�ėpäø�j¾.

Npìøp p-b¾¾¨, ė¾cu ė�Ā ãĀp a ¾ä�aµ�Ĩafã¾ a«�³pµøaä á¾jp ìpä 
«pėp, cä�aø�ėa p c�p�a jp á¾ìì�b�«�jajpì. E ³a�ì: jpìc¾bä�Ā ãĀp 
c¾µėpäìaä c¾³ Ā³a IA á¾jp äpµjpä ³pµĀì, «�ìøaì, �jp�aì p aøq 
ì¾«ĀfÜpì áaäa aãĀp«pì <ì¾c¾ää¾ì jp �p«ajp�äa ėaĨ�a=.

A�¾äa q c¾³ ė¾cu. Tpìøp Ā³ áä¾³áø, ajaáøp Ā³a äpcp�øa, 
�µėpµøp ³¾ja c¾³ ¾ ãĀp øp³ µa jpìápµìa. Dp�ĝp ãĀp a 
øpcµ¾«¾��a øäaba«�p a �aė¾ä ja ìĀa «�bpäjajp, p µã¾ c¾³¾ ³a�ì 
Ā³a c¾bäaµfa µa ìĀa ä¾ø�µa.

E ìp baøpä a jāė�ja... ¥á ìabp ¾µjp ³p pµc¾µøäaä. P¾äãĀp c¾Ĩ�µ�aä 
c¾³ IA q b¾³. Maì c¾Ĩ�µ�aä c¾³ pìø�«¾ p aĀø¾µ¾³�a q ³p«�¾ä 
a�µja.

Aøq ¾ áä¿ĝ�³¾ p-b¾¾¨. E ãĀp a �µøp«��uµc�a (aäø���c�a« p p³¾c�¾µa«) pìøp¥a ìp³áäp µ¾ ìpĀ áäaø¾. �  C¾³ 
caä�µ�¾.

JĀ T¾«uj¾

Sp ė¾cu jpìp¥a Ā³a c¾µìĀ«ø¾ä�a ápäì¾µa«�Ĩaja 
ì¾bäp c¾³¾ Āìaä a IA �pµpäaø�ėa, c«�ãĀp aãĀ�. 

Tpµ�¾ cpäøpĨa ãĀp pììaì á¾jpä¾ìaì �pääa³pµøaì 
á¾jpäã¾ ³Ājaä a �¾ä³a c¾³¾ ė¾cu «�ja c¾³ ¾ 

acpìì¾ àì �µ�¾ä³afÜpì.

Sp ė¾cu jpìp¥a aáäpµjpä a Āìaä 
�µøp«��uµc�a aäø���c�a«, C�aøGPT p 

¾Āøäaì �pääa³pµøaì, c«�ãĀp µ¾ b¾øã¾ 
p ³p c�a³p!

Clique aqui
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Glossário de IA para Iniciantes
Iµøp«��uµc�a Aäø���c�a« (IA): É a øpcµ¾«¾��a ãĀp ápä³�øp ãĀp ³áãĀ�µaì äpa«�Ĩp³ øaäp�aì ãĀp 
µ¾ä³a«³pµøp pĝ���ä�a³ �µøp«��uµc�a �Ā³aµa, c¾³¾ äpìá¾µjpä ápä�Āµøaì, �jpµø���caä áajäÜpì p 
ø¾³aä jpc�ìÜpì. Eĝp³á«¾: Aá«�caø�ė¾ì ãĀp ìĀ�päp³ j�pøaì ápäì¾µa«�Ĩajaì c¾³ baìp p³ ìpĀì 
�áb�ø¾ì a«�³pµøaäpì Āìa³ IA.

Iµøp«��uµc�a Aäø���c�a« Gpµpäaø�ėa: U³ ø�á¾ jp IA caáaĨ jp cä�aä µ¾ė¾ì c¾µøpāj¾ì, c¾³¾ øpĝø¾ì, 
�³a�pµì, ³āì�caì p ė�jp¾ì. Eĝp³á«¾: O C�aøGPT cä�a äpcp�øaì ápäì¾µa«�Ĩajaì p �µqj�øaì c¾µ�¾ä³p 
¾ì �µ�äpj�pµøpì j�ìá¾µ�ėp�ì.

Gpäafã¾ jp Tpĝø¾ á¾ä IA: Tpcµ¾«¾��a Āìaja áaäa cä�aä øpĝø¾ì aĀø¾³aø�ca³pµøp a áaäø�ä jp áä¾³áøì 
(c¾³aµj¾ì jaj¾ì á¾ä �Ā³aµ¾ì). Eĝp³á«¾: O C�aøGPT á¾jp �päaä Ā³ á«aµ¾ a«�³pµøaä c¾³á«pø¾ 
baìpaj¾ µaì ìĀaì äpìøä�fÜpì a«�³pµøaäpì.

Pä¾³áø: O c¾³aµj¾ ¾Ā ápä�Āµøa ãĀp ė¾cu �aĨ áaäa a IA �pµpäaø�ėa. QĀaµø¾ ³a�ì c«aä¾ p pìápc���c¾ 
¾ áä¾³áø, ³p«�¾ä ìpäá a äpìá¾ìøa. Eĝp³á«¾:
o  Pä¾³áø ³a« p«ab¾äaj¾: "Mp �a«a ì¾bäp a«�³pµøafã¾."
'  Pä¾³áø ³p«�¾ä p«ab¾äaj¾ (³aì a�µja ³Ā�ø¾ ìĀápä��c�a«): "Cä�p Ā³ caäjáá�¾ ìaĀjáėp« áaäa Ā³a 
ápìì¾a ãĀp µã¾ c¾³p �«āøpµ p «acø¾ìp."

C�aøGPT: Pä¾�äa³a jp �µøp«��uµc�a aäø���c�a« �pµpäaø�ėa ãĀp äpìá¾µjp ápä�Āµøaì p �päa øpĝø¾ì jp 
�¾ä³a aĀø¾³áø�ca, baìpaj¾ p³ �µ�¾ä³afÜpì ãĀp �¾äa³ Āìajaì áaäa øäp�µá-«¾. Eĝp³á«¾: V¾cu á¾jp 
ápä�Āµøaä a¾ C�aøGPT ãĀa« q a ³p«�¾ä �¾ä³a jp á«aµp¥aä Ā³ caäjáá�¾ ìaĀjáėp« p p«p øp jaäá 
ìĀ�pìøÜpì ápäì¾µa«�Ĩajaì.

A«�¾ä�ø³¾: É Ā³ c¾µ¥Āµø¾ jp äp�äaì p �µìøäĀfÜpì ãĀp a 
Ā³ áä¾�äa³a ìp�Āp áaäa äpa«�Ĩaä Ā³a øaäp�a. Eĝp³á«¾: O 
C�aøGPT Āìa a«�¾ä�ø³¾ì áaäa pµøpµjpä ìĀa ápä�Āµøa, 
bĀìcaä �µ�¾ä³afÜpì äp«pėaµøpì p �päaä Ā³a äpìá¾ìøa 
c¾päpµøp.

C¾³áĀøafã¾ p³ NĀėp³ (C«¾Āj C¾³áĀø�µ�): C¾µ¥Āµø¾ 
jp øpcµ¾«¾��aì ãĀp ápä³�øp aä³aĨpµaä p acpììaä jaj¾ì, 
áä¾�äa³aì p ìpäė�f¾ì aøäaėqì ja �µøpäµpø, ìp³ áäpc�ìaä 
�µìøa«aä ¾Ā ³aµøpä aäãĀ�ė¾ì p ì¾�øĘaäpì µ¾ c¾³áĀøaj¾ä 
¾Ā cp«Ā«aä. TĀj¾ ��ca aä³aĨpµaj¾ p³ ìpäė�j¾äpì äp³¾ø¾ì 
c¾µ�pc�j¾ì c¾³¾ "µĀėp³".  Eĝp³á«¾: O C�aøGPT 
�Āµc�¾µa µa µĀėp³, á¾ä �ìì¾ ė¾cu á¾jp acpììá-«¾ jp 
ãĀa«ãĀpä j�ìá¾ì�ø�ė¾ ìp³ áäpc�ìaä �µìøa«aä µaja.
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