Cozinhando em lotes: como a IA
tem revolucionado a téecnica de
Batch Cooking

Este é o0 3° e-book de uma linha de publicagées sobre IA e alimentacao. Nele exploramos como a
Inteligéncia Artificial revoluciona o Batch Cooking, apresentando meétodos praticos para otimizar o
planejamento de refeicdes, organizacao de compras e preparo eficiente de alimentos.
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Introducao

Vocé esta prestes a conhecer uma forma nova (e muito
mais inteligente) de organizar sua alimentagao semanal.
Este é o terceiro e-book de uma série dedicada a explorar
como a inteligéncia artificial (IA) pode transformar a nossa
relagcdo com a comida e, nesta edicao, o foco € no
planejamento e preparo de refeicdes em lote: o chamado
Batch Cooking.

Com o apoio da IA, cozinhar em quantidade para a
semana deixa de ser cansativo e vira um processo criativo,
pratico e até divertido. Neste e-book vocé vai encontrar
conceitos esclarecedores, vantagens reais e solugoes
eficazes para desafios comuns na rotina de quem quer se
alimentar bem, economizar tempo e reduzir o desperdicio
— tudo isso com o auxilio da techologia mais avangada
disponivel hoje.

E se vocé é nutricionista, melhor ainda! Saber fazer as
perguntas certas € uma habilidade que faz total diferenca
na hora de obter respostas mais eficazes e direcionadas.
Seu conhecimento vale ouro! E como correr & pé ou ir de
aviao: a IA acelera o seu trabalho e nos torna mais
produtivas e eficientes. Fora que € uma "mao na roda’
quando a criatividade esta curta, rsrs..

Por isso preparei um guia completo e acessivel,
recheado de exemplos reais, sugestoes de uso, respostas
geradas pela IA e prompts prontos para copiar, adaptar e
usar agora mesmo. Se vocé quer mais leveza, praticidade
e autonomia na cozinha, este material foi feito para vocé.
Vamos nessa?

@ E antes de mais nada ja fique atenta! Se vocé
deseja aprender mais sobre como utilizar a IA de
maneira eficiente e facilitada, clique aqui e
deixe seus contatos. Eu vou fazer mais materiais
e, inclusive, vou criar varios comandos e
caminhos e deixa-los prontos pra uso, so pra
voceé copiar e colar no seu ChatGPT.
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O que sao IAs Generativas?

A Inteligéncia Artificial Generativa (IA generativa) € um tipo de tecnologia que se destaca por sua
capacidade de criar novos conteudos, em tempo real. E como o ChatGPT € um dos mais famosos
representantes da IA generativa, vamos usa-lo neste e-book como sindnimo dela, OK?

/N Pravocé que é nutricionista, tenho uma excelente noticia: se vocé se interessar, participar e
aprender a usar a tecnologia ao seu favor, vai participar da corrida profissional de “jatinho
particular’, enquanto as distraidas terao que correr a pé.

"Mas usar no ChatGPT nao é a mesma coisa que pesquisar no Google?"

Nao, nao €. Quando vocé faz uma pesquisa comum na internet, o Google traz respostas prontas, que ja
foram publicadas em diversos sites, Instagram, YouTube, etc. Ou seja: 0 Google busca as informagoes e
as mostra na sua tela. Ja a 1A generativa (ChatGPT, Gemini, Copilot, etc.) analisa o que vocé
perguntou e gera os resultados na hora. No momento que vocé pressiona o "Enter” do teclado o
ChatGPT cria os textos, imagens, audios e videos, atendendo ao que vocé pediu. Nao € genial?

Ops! Ainda nao me apresentei? Eu sou Ju Tolédo, nutricionista, e
aprendi a calcular dietas usando calculadora cientifica, lapiseira
e borracha. Acredite: eu fazia tudo a mao! E ai vocé pode pensar:
"‘Como assim? Isso um dia existiu?* E o que e pior: muita gente
achava um absurdo o uso da calculadora, porque pessoas
deveriamos fazer contas no papel ou de cabeca. Tem base?

Da mesma forma, hoje a IA chegou para facilitar a vida, acelerar

processos e aumentar nossas chances de fazer um trabalho
Ju Tolédo melhor ainda. Assim como a calculadora nao fazia o trabalho

o ) sozinha, a IA também nao substitui o olhar critico, a tomada de
Nutricionista pos-graduada em

Satde Pablica, em Nutricio decisao coerente e pautada na ciéncia. ChatGPT e seus
Esportiva e em Marketing semelhantes sao ferramentas poderosas, mas a verdadeira

raduand eenolodia d diferenca ainda vem de quem sabe interpretar, adaptar e entender
raduanda em lecnologla da i ) - )
Informacso com foco em que, por tras de cada informagao, existe uma pessoa real, com

Solugées em Nuvens suas necessidades e particularidades. Maquinas nunca serao

. . B} como os humanos.
Certificada em Administracao e

Otimizagao de Tempo

/N Obs.: Se essa coisa toda de IA € nova pra vocé, sugiro que
baixe gratuitamente o e-book n°1 e 0 e-book n° 2 dessa

colecao, que trazem o passo a passo sobre a lA.
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Batch Cooking: cozinhar menos vezes, para
comer melhor a semana inteira

Segunda-feira, 19h30. Vocé chega em casa
depois de um dia puxado, abre a geladeira e
tudo o que encontra sao potes esquecidos,
legumes meio murchos e aquele eterno dilema:
o que vou comer hoje? O cansaco fala mais alto,
0 app de delivery € mais rapido que seu
pensamento, e la vai mais uma refeicao sem
graca — e sem proposito — que pesa no bolso e
na consciéncia.
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No fim da semana, a frustracao se repete:
refeicbes improvisadas, escolhas apressadas,
culpa por nao ter conseguido se organizar. E a
sensacao de que, mais uma vez, sua

alimentacao e sua saude ficaram para depois.
Mas... e se fosse diferente?

& No Brasil, o batch cooking tem

O batch cooking, ou cozimento em lote, € uma : .
crescido exponencialmente nos

técnica culinaria que consiste em preparar i . .
ultimos anos, impulsionado

varias refeicoes de uma so vez, geralmente — .
principalmente pela rotina acelerada

dedicando algumas horas em um unico dia da
dos grandes centros urbanos e pela

semana para cozinhar pratos que serao . . .
P P a busca por habitos alimentares mais

consumidos ao longo dos proximos dias. Esta . .
conscientes. Segundo pesquisas

ratica ancestral, que nossas avos ja realizavam . _
P 9 ] recentes, mais de 65% dos brasileiros

intuitivamente, tem como esséncia a
que trabalham fora de casa enfrentam

organizacao e o planejamento. Ela ganhou dificuldades para preparar refeicées

nova roupagem e eficiéncia com o apoio da L
Pag P saudaveis diariamente, tornando o

(SEMBEER eSS @ CE Ay batch cooking uma solugao pratica e

Entre os principais beneficios desta técnica cada vez mais popular.
estao a significativa economia de tempo -

imagine preparar o jantar em apenas 15 minutos
imagine prepararo ' P S s Para mulheres que equilibram multiplos

apos um dia exaustivo de trabalho - e a redugao RO R T oA © BEiel el

de custos, ja que permite comprar ingredientes - .
oferece nao apenas economia de tempo e

' ti , plangj lh L L
em maior quantidade, planejar melhor o uso de dinheiro, mas a possibilidade de retomar o

alimentos sazonais € minimizar o desperdicio. .
controle sobre suas escolhas alimentares sem

Além disso, proporciona maior controle e . . .
o . B sacrificar qualidade ou tempo familiar valioso.

nutricional, evitando a tentacao de recorrer a

opcdes menos saudaveis em momentos de

pressa.
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O maior mito do
Batch Cooking

“Se eu cozinhar tudo de uma vez, vou
comer a mesma coisa a semana inteira...”
Esse € um dos maiores medos de quem
ouve falar em batch cooking pela primeira
vez — e, sim, ele faz sentido. Ninguem quer
repetir as mesmas refeicoes por cinco dias
seguidos como se estivesse num refeitorio.

Mas a verdade é que cozinhar em lote nao
significa comer igual todo dia. Na verdade,
a proposta do batch cooking moderno
(ainda mais com o apoio da lA) é
justamente o oposto: variar mais, com
menos esforco.

Como isso é possivel?

Primeiro vocé prepara bases versateis,
como arroz, proteina e legumes assados —
e depois transforma com molhos, temperos
e acompanhamentos diferentes.

O problema nunca foi cozinhar tudo de
uma vez. O segredo esta em como vocé
combina os ingredientes prontos para
criar experiéncias diferentes ao longo da
semana — e a lA pode ser sua aliada
criativa nessa missao.

©® ComalA, vocé pode pedir
sugestdes de combinagdes
criativas a partir dos mesmos
ingredientes: “Tenho frango
desfiado, batata-doce e abobrinha
grelhada. Quais trés pratos
diferentes posso montar com
isso?"
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Desafios tradicionais do Batch Cooking

Apesar dos inumeros beneficios, muitas pessoas desistem do batch cooking apos algumas tentativas
devido aos desafios inerentes a esta pratica. Compreender estes obstaculos é fundamental para
supera-los com o auxilio da inteligéncia artificial.

. Planejamento de Organizacao das oy

Armazenamento e

cardapio semanal

Planejar refeicoes
semanais pode ser
desafiador. E preciso
considerar preferéncias
pessoais e garantir
diversidade para evitar
monotonia alimentar.
Muitos se perdem
tentando visualizar
combinacgodes eficientes
de pratos com
ingredientes similares.

compras e preparo

Planejar compras e
preparo sao tarefas
essenciais para o batch
cooking ser eficiente.
Com uma estratégia
clara evita-se
desperdicio ou compras

extras durante a semana,

O que comprometeria os
beneficios do metodo.

conservacao

Definir onde e como
armazenar cada
preparacao, identificar a
durabilidade dos
alimentos e organizar os
potes sao etapas
essenciais para o batch
cooking eficiente. A 1A
pode gerar etiquetas
personalizadas com
datas, porcdes e
instrugoes.

Estes desafios, contudo, tém encontrado solugcoes inovadoras através da inteligéncia artificial.
Ferramentas de IA podem analisar dados e padroes para criar sistemas personalizados que tornam o
batch cooking uma experiéncia muito mais intuitiva e menos trabalhosa.

@ A seguir eu detalhei um pouco mais sobre como a IA consegue resolver os 3 desafios acima.
Confesso que fiquei na duvida se incluiria estas explicacdes ou ndo. Se vocé nao faz muito a
linha tecnologica e quer partir para a pratica alimentar, nao vou ficar chateada: pule
algumas paginas e va para "Modelos de prompts para copiar e colar” Mas como eu quis

agradar tanto as mais praticas, quanto as curiosas e detalhistas como eu, segue a explicagao.

Clique no botao e deixe seu
/N  Sevocé deseja aprender mais sobre como dar contato. Eu mesma te avisarei

instrucoes e pedir as tarefas para a IA, me avise. sobre os proximos langamentos!

Clique aqui, deixe seus contatos e eu te enviarei as
proximas producdes!
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1° desafio: planejamento de cardapio semanal

A inteligéncia artificial revolucionou a maneira como planejamos nossas refeicdoes semanais, tornando
o primeiro e muitas vezes mais desafiador passo do batch cooking significativamente mais simples e
personalizado. Com algoritmos sofisticados, as ferramentas de IA sao capazes de processar milhares
de receitas e criar combinagoes ideais baseadas em suas preferéncias especificas.

Algoritmos inteligentes para cardapios personalizados

As IAs modernas analisam seus gostos, necessidades nutricionais e historico de
preferéncias para sugerir combinacoes de refeicoes que facam sentido juntas. Elas
consideram fatores como sazonalidade dos ingredientes, harmonizagao de sabores e
variedade nutricional, criando cardapios equilibrados que seriam dificeis de elaborar
manualmente com a mesma eficiéncia.

Adaptacao as restricoes alimentares e preferéncias

Se vocé ¢ vegana, intolerante a lactose, celiaca ou segue dietas especificas como low
v carb, as ferramentas de IA filtram automaticamente milhares de receitas para encontrar
apenas aquelas que atendem as suas necessidades. Alem disso, elas "aprendem” com
suas interacoes, refinando progressivamente as sugestées com base nos seus
feedbacks e escolhas anteriores.

Ferramentas populares ja disponiveis

O ChatGPT, Copilot, Gemini, Claude e similares podem criar cardapios semanais
personalizados quando vocé fornece diretrizes especificas sobre suas preferéncias,

@ restricdes e objetivos nutricionais. Aplicativos especificos, como MealPlanner,
SuperCook, PlantJammer € a IA integrada no Google Assistente oferecem recursos
similares, com interfaces mais direcionadas ao planejamento alimentar, permitindo
ajustes em tempo real e integracao com listas de compras automatizadas.

©® Uma das grandes vantagens destas ferramentas é sua capacidade de "pensar’ de forma
holistica, considerando nao apenas as receitas individualmente, mas como elas funcionam
em conjunto. Por exemplo, a IA pode sugerir um menu onde o frango assado do domingo se
transforma em uma salada para a segunda-feira € um risoto para a terca, otimizando o uso de
ingredientes e minimizando o tempo de preparo atraves de sobreposicoes estrategicas.

‘A IA tambem ajuda a montar menus por temas (comida oriental, mexicana, comfort food),
adaptando receitas para alergias ou intolerancias, para o que tem na despensa e na geladeira... Pra

mim, que ndo curto cozinhar, € sensacional!” Ju Tolédo
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2° desafio: organizacao das compras e preparo dos
alimentos

Um dos aspectos mais revolucionarios da
aplicacao da inteligéncia artificial ao batch
cooking é sua capacidade de analisar padroes
e identificar sinergias entre diferentes receitas
- algo que o cérebro humano faz com muito
mais esforgco e menor eficiéncia quando
confrontado com dezenas de variaveis
simultaneamente.

Atraves de algoritmos avancados, a |IA consegue

rapidamente identificar receitas que
compartilham ingredientes comuns, permitindo

Eficiéncia energética

um aproveitamento maximo de cada item

comprado. Por exemplo, se voce planeja A A identifica receitas com temperaturas e
preparar um molho de tomate para lasanha, a IA eletrodomésticos similares (fornos, fogao,
pode sugerir automaticamente outras receitas liquidificador), permitindo que vocé prepare
que tambem utilizam tomate, como uma sopa varios pratos simultaneamente, reduzindo
ou um refogado, garantindo que todos os o consumo de energia em até 40%.

ingredientes sejam utilizados em sua totalidade
antes de estragarem.

Alem disso, a inteligéncia artificial cria Preparo sequencial

sequéncias inteligentes de preparo, agrupando Algoritmos estabelecem a ordem ideal de
pratos que utilizam os mesmos equipamentos preparo para maximizar a eficiéncia, como
ou metodos de cozimento. Imagine preparar iniciar com cortes de vegetais que serao
simultaneamente todas as receitas que utilizados em multiplas receitas. A

precisam de forno a 180°C, otimizando o uso de economia de tempo e menor desgaste
energia e reduzindo o tempo total na cozinha. pessoal s30 reais!

& Segundo dados da ONU, no Brasil, aproximadamente 27 milhées de toneladas de alimentos
sao jogados fora - uma meédia de 41 kg por brasileiro por ano - sendo que 60% desse
desperdicio ocorre nas residéncias. Utilizar a |A para otimizar o uso dos ingredientes
representa nao apenas uma economia financeira pessoal, mas tambem uma contribuicao
ambiental e social relevante.

Exceto minha foto, todas as imagens deste e-book foram 100% geradas por IA.
Que tal? Esta gostando?
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3° desafio: armazenamento e conservacao adequada

O armazenamento adequado das refeicoes preparadas em lote € tao importante quanto seu

planejamento e preparo. Um sistema eficiente de conservacao garante a seguranca alimentar,

preserva o sabor e a textura dos alimentos, e facilita o dia a dia ao tornar as refeigdoes rapidamente

identificaveis e acessiveis. A inteligéncia artificial tem transformado tambéem esta etapa, oferecendo

solugoes personalizadas baseadas em dados e analises preditivas. Para isso vocé pode usar

ferramentas gratuitas (ChatGPT, Gemini e similares) - basta fazer os prompts da maneira certa. Ou

ainda escolher aplicativos especificos para essas tarefas.

Etiquetagem inteligente

Sistemas de IA podem gerar
etiquetas (que vocé pode
imprimir ou visualizar em
aplicativos) com informagoes
precisas sobre o conteudo,
data de preparo e de validade
e instrugoes especificas para
reaquecimento. Alguns
aplicativos mais avancados
enviam notificacdes proativas
quando um item esta proximo
do vencimento, sugerindo que
seja prioritariamente
consumido ou indicando
formas de reaproveita-lo antes
que estrague.

Organizacao otimizada de
refrigerador e freezer

A lA pode criar mapas virtuais
para organizagao ideal do seu
espago de armazenamento,
considerando o fluxo de ar no
refrigerador, zonas de
temperatura e a frequéncia de
uso de cada item. Algumas
ferramentas geram roteiros
visuais que mostram
exatamente onde cada
recipiente deve ser
posicionado, maximizando o
espaco disponivel e
facilitando o acesso as
refeicoes conforme a ordem
planejada de consumo.

Recomendacoes
personalizadas de
durabilidade

Algoritmos avancados
consideram a composicao
especifica de cada prato para
recomendar o método de
armazenamento ideal e o
tempo maximo de
conservagao. Em vez de seguir
regras genericas, a A analisa
fatores como acidez, teor de
gordura e ingredientes
especificos para determinar
precisamente por quanto
tempo cada preparacao se
mantera em condi¢coes ideais
de consumo.

[J  Algumas das ferramentas de IA mais inovadoras incluem o FreshKeeper Al, que utiliza fotos

dos seus alimentos para analisar seu estado de conservagao e prever quanto tempo ainda

durardo, e o StorageSmart, que cria layouts personalizados para seu refrigerador com base

no modelo especifico que vocé possui. Aplicativos como o Meal Prep Pro vao alem,

integrando as informagodes de armazenamento ao planejamento inicial, de modo que a IA ja

considera a capacidade do seu freezer e geladeira ao sugerir o cardapio semanal.

Para familias brasileiras, que enfrentam variacdes climaticas significativas dependendo da regiao, estas
ferramentas podem ser particularmente uteis, pois consideram fatores ambientais como temperatura
e umidade para ajustar as recomendac¢oes de conservagao, garantindo maior seguranga alimentar e
reducao do desperdicio mesmo em condicées menos favoraveis.
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Modelos de prompts para copiar e colar

Para aproveitar ao maximo o potencial da inteligéncia artificial no seu batch cooking, a qualidade dos
prompts (instrucoes) que vocé fornece é fundamental. Preparei 3 modelos otimizados que vocé
pode copiar, personalizar € usar imediatamente com assistentes de |IA como ChatGPT, Copilot, Gemini
e outros sistemas similares.

/N Para aprender a criar prompts eficientes e completos, para aproveitar ainda mais a IA na
cozinha, baixe o0 ebook n°2 desta colecao: Guia Pratico para Criar Receitas Usando

Inteligéncia Artificial. Nele eu explico detalhamente como conversar com a IA para obter

respostas personalizadas e altamente satisfatorias.

Prompt 1. Planejamento de cardapio semanal

Para ajudar a IA a nao “engasgar’ ou gerar respostas superficiais, por tentar responder tudo de uma
vez, vamos dividir o prompt em partes. A IA entende melhor quando guiada passo a passo, como em
uma conversa.

12 parte do prompt:

Com base em [numero e tipos de pessoasl; que nao comem Irestricoes] e preferem [preferénciasl;
tem [horas disponiveis] horas por semana para cozinhar; [orgamentol por semana, elabore um
cardapio semanal de batch cooking para IX] dias, sendo [X] refeicoes por dia, com sugestdes de pratos
que compartilhem ingredientes e modos de preparo semelhantes. Dé preferéncia a preparagoes [tipos
de preparacoesl], que possam ser armazenadas e combinadas de diferentes formas ao longo da
semana.

Exemplo:

Com base em 2 adultos; que nao comem carne vermelha e preferem refeicdes leves no jantar; tem 3
horas por semana para cozinhar; R$ 200 por semana, elabore um cardapio semanal de batch cooking
para 5 dias, sendo 2 refeicdes por dia, com sugestdes de pratos que compartilhem ingredientes e
modos de preparo semelhantes. Dé preferéncia a preparacdes assadas, grelhadas e cozidas, que
possam ser armazenadas e combinadas de diferentes formas ao longo da semana.

Resposta dada pelo ChatGPT:

Perfeito, Ju! Aqui esta o seu cardapio semanal, considerando o perfil de 2 adultos, sem carne vermelha, refeicdes leves a noite, 3
horas disponiveis e um orgamento de até R$ 200 para a semana.
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- | Cardapio Semanal de Batch Cooking: 5 dias uteis | 2 refeigdes por dia | Foco em praticidade e variedade leve

Bases compartilhadas (preparadas de uma so vez)

Esses ingredientes serao combinados de formas diferentes
durante a semana:

» Frango desfiado (1,2 kg total)

» Arrozintegral cozido (6 xicaras)

» Grao-de-bico cozido (4 xicaras)

» Abodbora assada em cubos (1 abobora média)
« Couve-manteiga refogada (1 mago)

» Cenoura ralada crua (3 unid)

« Tomate-cereja (2 bandejas)

« Ovos cozidos e omelete de forno (10 ovos)

« Folhas verdes variadas (alface, rucula, espinafre)

» Molhos simples prontos (iogurte, tahine, limao, azeite, ervas)

Plano de Refeigdes

Segunda-feira

o Almogo: Bowl de arroz integral, frango com paprica, couve refogada e abobora assada

« Jantar: Omelete de forno com cenoura, tomate e ervas + salada verde

Terca-feira

« Almogo: Estrogonofe de grao-de-bico com arroz integral + salada de folhas

o Jantar: Puré de abobora com ovos cozidos + couve refogada

Quarta-feira

« Almogo: Arroz integral com frango ao curry, legumes e tomate-cereja

« Jantar: Creme de abdbora com grao-de-bico crocante e folhas verdes

Quinta-feira

o Almogo: Bowl frio com frango desfiado, cenoura, grao-de-bico e molho de iogurte

« Jantar: Wrap de couve recheado com salada de ovos e tahine

Sexta-feira

o Almogo: Arroz integral com frango grelhado + abobora assada com ervas

« Jantar: Panqueca de aveia com recheio de legumes e molho leve
¢ Por que esse plano funciona para batch cooking?

« Os pratos compartilham ingredientes centrais (frango, grao-de-bico, arroz, abobora, couve).
« Os meéetodos de preparo sdo simples: assar, cozinhar e refogar, permitindo otimizacao do tempo.
« Asvariacoes de tempero e montagem (bowls, wraps, cremes, panquecas) evitam a repeticao.

« O cardapio respeita leveza a noite, uso de proteina vegetal e animal, e orcamento acessivel.
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22 parte do prompt:

Com base nesse cardapio, gere uma lista de compras organizada por categorias de alimentos.

Resposta dada pelo ChatGPT:

Claro, Ju! Aqui esta a lista de compras organizada por categorias, com base no cardapio de batch cooking para 2 adultos, 5

dias, 2 refeicdes por dia, com foco em praticidade, leveza e reaproveitamento de ingredientes:

@ Lista de Compras por Categoria

% Hortifruti

o 1abodbora media (japonesa ou cabotia)
e 3 cenouras medias

* 1maco de couve-manteiga

e 1maco de alface

e 1maco de rucula ou espinafre

¢ 2 bandejas de tomate-cereja

o 2cebolas

o 2dentes dealho

e 1limao

o Cheiro-verde ou ervas frescas (opcional)
~ Ovos e Laticinios

e 10 0vVOS
o 1pote de iogurte natural integral (170g a 400g, conforme
uso para molho)

& Graos, Leguminosas e Cereais

e 5009 de arroz integral
* 5009 de grao-de-bico seco (ou 2 latas cozidas)
« 2009 de aveia em flocos finos (para panqueca)

» 1 pacote de farinha de trigo ou farinha sem gluten
(opcional - se quiser adaptar a panqueca)

» Proteinas Animais

1,2 kg de peito de frango (para grelhar e desfiar)
Temperos, Oleos e Molhos

Azeite de oliva

Sal e pimenta-do-reino

Paprica doce ou defumada

Curry em po

Tahine (opcional - para molho de wrap)
Alho em po (opcional)

Mostarda (opcional para molho)

Ervas secas: oregano, tomilho, alecrim, salsinha

«f Outros / Utilitarios

Papel-manteiga ou tapete de silicone (para assar)
Potes hermeticos para armazenamento

Wraps prontos ou folhas grandes de couve para enrolar

Essa lista foi pensada para cobrir as 10 refeicdes com combinagdes variadas e reaproveitamento inteligente de alimentos.

Clique no botao e

O Esse e-book foi 100% construido com auxilio de IA generativa: deixe sua opiniao

conteudo e imagens. Para isso usei o ChatGPT e o Gamma. O que sobre o e-book!

achou? Clique aqui e comente no site pra eu saber sua opiniao!
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32 parte do prompt:

Finalmente, faca um cronograma detalhado de preparo, indicando quais atividades podem ser
realizadas simultaneamente, pois tenho apenas [X] horas para preparar todas essas refeicoes.

Exemplo:

Finalmente, faca um cronograma detalhado de preparo, indicando quais atividades podem ser
realizadas simultaneamente, pois tenho apenas 3 horas para preparar todas essas refeicoes.

Resposta dada pelo ChatGPT:

Maravilhoso, Ju! Aqui esta um cronograma detalhado e realista de preparo, otimizado para 3 horas de batch cooking no
domingo, com foco em:

« Atividades simultaneas (otimizando forno + fogao + bancada);
« Ordem légica de preparo (0 que entra primeiro, o que precisa esfriar antes de armazenar);

« Minimizacao de louga e retrabalho.
L) Cronograma de Preparo - Batch Cooking em 3 horas

11 00:00 - 00:15 | Preparacgao Inicial

o Separe os ingredientes e utensilios.
e Ligue o forno a 200°C (pre-aquecimento).

o Coloque o grao-de-bico de molho (caso nao tenha feito na
vespera).

« Coloque agua para ferver para os ovos.

« Higienize todos os vegetais.

i 00:15 — 00:30 | Primeiros em agao

« Forno: leve a abobora em cubos para assar (em assadeira
com azeite, sal e alecrim). Assar por 40-50 min.

» Fogao 1. cozinhe os ovos (10 min) e resfrie na agua gelada.

» Fogao 2: comece o arroz integral (deixe cozinhando por ~40 min).

« Bancada: rale a cenoura e pique os tomates-cereja.
11 00:30 - 01:00 | Refogados e pré-preparos

« Fogao 1 (ja liberado): refogue a couve com alho e azeite.
« Fogao 2 (ja liberado): cozinhe o grao-de-bico (se for o seco, pressao de 20 min).
» Bancada: desfie metade do frango (cru) e corte o restante em tiras para grelhar depois.

« Ovos prontos: descasque e separe para uso em saladas e wraps.
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' 01:00 - 01:40 | Proteinas e finalizagées

« Fogao 1. grelhe o frango em tiras (para bowls e pratos principais).
» Fogao 2: cozinhe o frango desfiado com temperos (ex: curry ou paprica).
« Enquanto isso, prepare a omelete de forno (ovos batidos + cenoura + tomate + ervas).

« Leve a omelete ao forno (20 min), apos retirar a abobora ja assada.
i 01:40 — 02:20 | Montagens e porcoes

« Monte as porgdes de arroz (6 xicaras divididas).

« Divida o frango em 2 partes: uma grelhada, outra desfiada.

« Porcione o grao-de-bico para uso em salada e refogados.

« Separe o0s vegetais prontos (abobora, couve, tomate, cenoura) em potes.

» Misture molhos simples (iogurte com limao e mostarda / tahine com limao).
i1 02:20 - 03:00 | Panquecas e armazenamento

» Faca panquecas de aveia com ovos e temperos (preparo simples em frigideira).
« Armazene tudo em potes herméticos, organizados por refeicao ou por grupo de alimentos.
« Identifique com etiquetas ou post-its: prato, porcao e prazo de consumo.

e Limpeza final da cozinha.
Dica final:

Deixe os jantares mais leves (como wraps e bowls frios) montados apenas no dia, usando os ingredientes ja preparados e
armazenados.

G Sevocé tem duvidas sobre potenciais riscos e limitagdes das IAs na area alimentar, sugiro
que baixe o e-book n° 1 (Aplicagcoes do ChatGPT e outras |IAs Generativas na Alimentacao
Diaria), onde eu abordo o assunto. Nele eu tambem falo sobre ética e responsabilidade
social no uso de |As. Para fazer o download gratuito, clique aqui.
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Prompt 2. Otimizacao de uso dos ingredientes
disponiveis em casa

Vamos utilizar a mesma estrategia do prompt anterior: vamos dividi-lo em partes.

12 parte do prompt:

Tenho os seguintes ingredientes disponiveis: [listar ingredientes da geladeira e despensal. Com base
nesses itens, me ajude a:

1. ldentificar quais sao os ingredientes mais pereciveis e que devem ser consumidos primeiro.

2. Sugerir como agrupar os ingredientes de forma inteligente para criar bases versateis (ex: legumes
assados, arroz, proteina desfiada).

3. Apontar quais ingredientes poderiam ser combinados para criar receitas variadas, com o minimo de
compras adicionais.

Responda com foco em aproveitamento total dos alimentos e na reducao do desperdicio.

Exemplo:

Tenho os seguintes ingredientes disponiveis: carne moida, chuchu, tomate cereja, repolho roxo,
abobrinha, peito de frango, arroz, macarrao penne e brocolis. Com base nesses itens, me ajude a:

1. ldentificar quais sao os ingredientes mais pereciveis e que devem ser consumidos primeiro.

2. Sugerir como agrupar os ingredientes de forma inteligente para criar bases versateis (ex: legumes
assados, arroz, proteina desfiada).

3. Apontar quais ingredientes poderiam ser combinados para criar receitas variadas, com 0 minimo de
compras adicionais.

Responda com foco em aproveitamento total dos alimentos e na reducao do desperdicio.

Resposta dada pelo ChatGPT:

Perfeito, Ju! Abaixo esta a resposta ideal da IA para esse prompt (Parte 1), com clareza, inteligéncia de aproveitamento e foco
em praticidade — ideal para ser incluida no e-book como exemplo pratico.

#2 Diagnostico Inteligente de Ingredientes + Estratégias de Aproveitamento
#3 1. Ingredientes mais pereciveis (devem ser consumidos primeiro).

« Tomate cereja: delicado, tende a amolecer em 2-3 dias. Use em saladas ou pratos frios logo nos primeiros dias.
» Brocolis: mesmo na geladeira, perde textura e cor rapidamente. Ideal usar ate o 3° dia.

« Abobrinha: depois de cortada, estraga rapido. Prefira grelhar ou assar logo no primeiro preparo.

o Chuchu: tem vida util curta apos descascado. Pode ser cozido junto com arroz ou refogado.

« Repolho roxo: mais resistente, mas apos cortado oxida. Use em saladas frescas nos primeiros dias ou refogue pra durar mais.

www.cookie.com.br



http://www.cookie.com.br/

Base

Legumes assados

Refogado de carne moida

Frango desfiado grelhado ou cozido

Arroz cozido

Repolho roxo ralado cru ou refogado

Massa cozida

@ 2. Agrupamentos inteligentes para bases versateis:

Ingredientes

Abobrinha + chuchu + tomate cereja +
brocolis (em partes)

Carne moida + tomate + temperos

Peito de frango

Arroz + cenourinha ralada (se quiser

adicionar)

Repolho

Penne

Usos possiveis

Bowls, massas, saladas mornas,
wraps

Base para macarrao, arroz de forno,
recheios

Recheio de wraps, arroz com frango,
saladas proteicas

Acompanhamento ou base para
mexidoes, bowls

Saladas (cru) ou base de guarnicoes
(refogado com alho e azeite)

Salada fria, gratinado rapido, mistura

com carne moida ou legumes

¢ 3. Combinac¢des versateis com minimo de compras adicionais

Vocé consegue montar pratos variados com o que ja tem, mas pode complementar com até 3 ingredientes-chave para
aumentar a variedade sem gastar muito:

Iltem adicional sugerido Por que vale a pena

Molho de iogurte ou tahine Transforma legumes em bowls interessantes ou wraps

frios

Queijo ralado (mussarela ou parmesao) Finaliza massas e gratinados com pouco custo

Ovos Aumentam versatilidade — ovos mexidos, omeletes,
panquecas rapidas

Possiveis pratos que ja comegam a se desenhar:

e Penne com legumes assados + frango desfiado

e Arroz de forno com carne moida + tomate

o Bowl com arroz, repolho cru, legumes grelhados e molho
o Wraps de repolho com frango e legumes

« Mexidao de arroz com brocolis + ovos (se adicionar)
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22 parte do prompt:

Com base nos ingredientes e estrategias sugeridos, monte um plano de batch cooking para [Inumero
de diasl com [X] de refeicoes por dial.

=

Indique os pratos sugeridos e em qual refeicao cada um pode ser consumido.

N

Aponte quais preparacdes podem ser congeladas e por quanto tempo.

w

Sinalize quais pratos devem ser consumidos nos primeiros dias.

A

Sugira ate 3 ingredientes adicionais (baratos e faceis) para complementar o cardapio, se necessario.

Exemplo:

Com base nos ingredientes e estratégias sugeridos, monte um plano de batch cooking para 5 dias
uteis com 2 refeigcdes por dia.

1. Indique os pratos sugeridos e em qual refeicao cada um pode ser consumido.

2. Aponte quais preparacdes podem ser congeladas e por quanto tempo.

3. Sinalize quais pratos devem ser consumidos nos primeiros dias.

4. Sugira até 3 ingredientes adicionais (baratos e faceis) para complementar o cardapio, se necessario.

Resposta dada pelo ChatGPT:

Plano de Batch Cooking (5 dias Uteis, 2 refeigdes por dia)

Objetivo: Maximizar o uso dos ingredientes disponiveis, evitar desperdicio, garantir variedade e aproveitar o tempo de preparo
em lote.

7 Distribuicao das Refeigdes
“ Segunda-feira

e Almogo: Arroz com carne moida refogada + abobrinha assada

« Jantar: Bowl frio de repolho roxo cru, tomate cereja, frango desfiado e molho de iogurte (opcional)
= Terca-feira

o Almogo: Penne ao molho de carne moida + brocolis refogado

o Jantar: Salada morna com legumes assados + frango grelhado
7 Quarta-feira

« Almogo: Arroz de forno com chuchu cozido + carne moida + queijo (se tiver adicionado)

« Jantar: Wrap de folhas de repolho com frango e legumes
! Quinta-feira

» Almogo: Mexidao de arroz com brocolis, tomate, frango desfiado e ovo mexido (se usar)

« Jantar: Penne frio com tomate cereja e repolho roxo + azeite e limao
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7 Sexta-feira

o Almogo: Bowl com arroz, legumes assados e carne moida refogada

o Jantar: Omelete de forno com chuchu, cenoura e repolho (se sobrar)

O que pode ser congelado?

Esses itens podem ser preparados em maior quantidade no domingo e congelados por até 30 dias:

« Frango desfiado ja temperado e cozido (em porcdes)
« Carne moida refogada (congelar pronta, em porgoes para massas ou arroz de forno)

» Arroz cozido (congelar em porgoes para facilitar bowls e mexidoes)

» Legumes assados (abobrinha, brocolis, chuchu) — congelar apenas se for em porcdes pequenas e bem embalado (pode

perder textura)
“ O que deve ser consumido primeiro?

o Tomate cereja e abobrinha: usar ate terca-feira, preferencialmente frescos ou assados.
o Brocolis: usar até quarta-feira para nao escurecer.

* Repolho cru: pode durar até sexta se bem acondicionado, mas comeca a oxidar cortado.
-) Dicas de Preparo Inteligente (no domingo)

1. Asse os legumes juntos (chuchu, abobrinha, brocolis).

2. Cozinhe arroz e penne em paralelo.

3. Refogue a carne moida com tempero neutro (assim pode usar em diferentes pratos).
4. Cozinhe e desfie o frango, divida em porgoes (congelar parte).

5. Deixe vegetais crus (como repolho e tomate) lavados e armazenados.

Dicas para melhorar seu prompt e garantir resultados ajustados as suas preferéncias e necessidades:

Refine ay

. Seja especifico com
iterativamente

suas restricoes

Quanto mais detalhes A'inteligéncia artificial

voceé fornecer sobre
restricoes alimentares,
preferéncias de sabor e
limitacoes dietéticas,
mais personalizado sera
o plano gerado. Por
exemplo, em vez de
dizer "sou vegetariana’,
especifique "sou
vegetariana que
consome laticinios e

0V0Ss, mas evito proteinas

de soja".

funciona melhor em
conversas continuas. Nao
hesite em solicitar
ajustes no plano original:
"Gostei das sugestoes,
mas preciso de opcdes
com menos carboidratos
no jantar" ou "Prefiro
dividir o preparo em duas
sessodes de 1 horaem vez
de uma unica de 3 horas".
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Explore variacoes
culturais

Peca explicitamente por
adaptacoes de receitas
tradicionais brasileiras
para o formato batch
cooking.: "Como adaptar
feijoada, moqueca e
outros pratos brasileiros
para o formato de
preparo em lote,
mantendo o sabor
auténtico?"
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Conclusao: mais tempo livre, mais saude e

mais economia

Se vocé chegou até aqui, parabéns: vocé ja entendeu que cozinhar em lote nédo é sé sobre comida. E

sobre tempo, energia, rotina e escolhas mais inteligentes. E com a IA ao seu lado, o batch cooking vira

quase um superpoder domestico — pratico, acessivel e até divertido.

Neste e-book, vocé viu que a organizagao alimentar pode ser

ainda.

uma cobranga na sua rotina.

leve, criativa e cheia de possibilidades. E mais: descobriu que
conversar com uma IA pode render menus, listas, ideias e até
solucdes para aqueles “socorros de geladeira vazia”

Agora é com vocé. Teste um prompt, adapte uma receita,
invente moda com o que tem na despensa. Deixe que a
tecnologia trabalhe a favor da sua liberdade, e nao como mais

E se bater a duvida... ja sabe onde me encontrar. Porque cozinhar
com IA € bom. Mas cozinhar com estilo e autonomia € melhor

Ateé o proximo e-book. E que a inteligéncia (artificial e emocional) esteja sempre no seu prato. & Com

carinho.

Ju Tolédo

O Se vocé deseja uma consultoria personalizada
sobre como usar a IA generativa, clique aqui.
Tenho certeza que essas poderosas ferramentas
poderao mudar a forma como vocé lida com o
acesso as informagoes.
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Glossario de IA para Iniciantes

« Inteligéncia Artificial (IA): E a tecnologia que permite que maquinas realizem tarefas que
normalmente exigiriam inteligéncia humana, como responder perguntas, identificar padroes e
tomar decisdes. Exemplo: Aplicativos que sugerem dietas personalizadas com base em seus
habitos alimentares usam IA.

* Inteligéncia Artificial Generativa: Um tipo de IA capaz de criar novos conteudos, como textos,
imagens, musicas e videos. Exemplo: O ChatGPT cria receitas personalizadas e inéditas conforme
os ingredientes disponiveis.

* Geragao de Texto por IA: Tecnologia usada para criar textos automaticamente a partir de prompts
(comandos dados por humanos). Exemplo: O ChatGPT pode gerar um plano alimentar completo
baseado nas suas restricoes alimentares.

e Prompt: O comando ou pergunta que vocé faz para a IA generativa. Quanto mais claro e especifico
o prompt, melhor sera a resposta. Exemplo:
> Prompt mal elaborado: 'Me fala sobre alimentacéao.
Prompt melhor elaborado (mas ainda muito superficial): "Crie um cardapio saudavel para uma
pessoa que nao come gluten e lactose!

e ChatGPT: Programa de inteligéncia artificial generativa que responde perguntas e gera textos de
forma automatica, baseado em informacodes que foram usadas para treina-lo. Exemplo: Vocé pode
perguntar ao ChatGPT qual € a melhor forma de planejar um cardapio saudavel e ele te dara

sugestoes personalizadas.

» Algoritmo: E um conjunto de regras e instrugdes que a
um programa segue para realizar uma tarefa. Exemplo: O
ChatGPT usa algoritmos para entender sua pergunta,
buscar informacoes relevantes e gerar uma resposta
coerente.

¢ Computacao em Nuvem (Cloud Computing): Conjunto
de tecnologias que permite armazenar e acessar dados,
programas e servicos atraves da internet, sem precisar
instalar ou manter arquivos e softwares no computador
ou celular. Tudo fica armazenado em servidores remotos
conhecidos como "nuvem’. Exemplo: O ChatGPT
funciona na nuvem, por isso vocé pode acessa-lo de

qualquer dispositivo sem precisar instalar nada.
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