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Objetivos:

· Demonstrar as diferenças no processo de cocção de Leguminosas com e sem remolho;
· Análise sensorial das Leguminosas;
· Identificar o índice de cocção de diferentes Leguminosas;
· Avaliar o consumo de gás na cocção das Leguminosas;
· Utilizar leguminosas em diferentes preparações culinárias;
· Calcular valor nutricional de preparações com Leguminosas;
· Determinar tamanho de porções.
Distribuição das bancadas
	EXPERIMENTOS
	BANCADA 01
	BANCADA 02
	BANCADA 03
	BANCADA 04
	BANCADA 05
	BANCADA 06

	EXPERIMENTO 1) Panela Comum com Remolho
	SOJA
	FEIJÃO BRANCO
	FEIJÃO PRETO
	GRÃO DE BICO
	LENTILHA
	FEIJÃO CARIOCA

	EXPERIMENTO 2) Panela Comum sem Remolho
	SOJA
	FEIJÃO BRANCO
	FEIJÃO PRETO
	GRÃO DE BICO
	LENTILHA

* VERIFICAR GASTO DE GÁS
	FEIJÃO CARIOCA

* VERIFICAR GASTO DE GÁS

	EXPERIMENTO 3) Panela de Pressão com Remolho
	SOJA

*usar essa Leguminosa para preparo do Experimento 5
	FEIJÃO BRANCO

*usar essa Leguminosa para preparo do Experimento 5
	FEIJÃO PRETO

*usar essa Leguminosa para preparo do Experimento 5
	GRÃO DE BICO

*usar essa Leguminosa para preparo do Experimento 5
	LENTILHA

*usar essa Leguminosa para preparo do Experimento 5
	FEIJÃO CARIOCA

*usar essa Leguminosa para preparo do Experimento 5

	EXPERIMENTO 4) Panela de Pressão sem Remolho
	SOJA
	FEIJÃO BRANCO
	FEIJÃO PRETO
	GRÃO DE BICO
	LENTILHA

* VERIFICAR GASTO DE GÁS
	FEIJÃO CARIOCA

* VERIFICAR GASTO DE GÁS

	EXPERIMENTO 5) Preparações
	SALADA DE SOJA
	CASSOULET
	FEIJOADA
	HOMUS
	LENTILHA REFOGADA
	TUTU DE FEIJÃO


*Na cocção de leguminosas deverá deve ser usado o queimador médio na chama alta inicialmente, diminuindo para chama baixa após a fervura. Faca o pré-preparo (seleção e limpeza) da primeira leguminosa e inicie a cocção. Enquanto estiver cozinhando, faça o pré-preparo dos temperos para refogar. E assim por diante, para que, ao acabar de refogar um feijão, já inicie o seguinte.
Experimento  01 - Cozimento da Leguminosa em Panela Comum com Remolho (12 horas)
Material:

Panela comum com capacidade de 2 litros.....................................................................................................................................................1 unidade

Balança com capacidade de 0,1 g.....................................................................................................................................................................
1 unidade
Leguminosa de acordo com sua Bancada......................................................................................................................................................... 100g
Procedimentos:
Ingredientes:

100g da Leguminosa

300 ml de água
10 ml de óleo

20g Cebola

5g Alho

0,8g Sal

Modo de Preparo:
1. Antes de iniciar o experimento, separe e rotule todo o material.
2. Retire a água do grão que está em remolho.
3. Coloque para cozinhar na panela comum a amostra da Leguminosa que foi deixada de remolho anteriormente com água limpa e não a água do remolho. 
4. Na cocção em panela comum não tampe com​pletamente a panela. Deixe cozinhando até a Leguminosa ficar macia, verifique se há necessidade de acrescentar mais água e anote a quantidade colocada. 
5. Registre o tempo de cocção.
6. Depois de tudo pesado, refogar as Leguminosas, colocando o óleo em uma panela para fritar a cebola e o alho, quando os temperos estiveram dourados, acrescentar os grãos e o caldo correspondente.
7. Deixe ferver por alguns minutos, até que o caldo se torne espesso (caso não ocorra o espessamento do caldo, poderá ser feito o amassamento de cerca de 10% dos grãos cozidos para que o amido liberado pela ruptura das estruturas celulares gelatinize no caldo).
8. Acrescentar o sal.
9. Registre o peso final da Leguminosa.
Experimento  02 - Cozimento da Leguminosa em Panela Comum sem Remolho

Material:

Panela comum com capacidade de 2 litros.....................................................................................................................................................1 unidade

Balança com capacidade de 0,1 g.....................................................................................................................................................................
1 unidade
Leguminosa de acordo com sua Bancada......................................................................................................................................................... 100g
Procedimentos:
Ingredientes:

100g da Leguminosa

300 ml de água
10 ml de óleo

20g Cebola

5g Alho

0,8g Sal

Modo de Preparo:
1. Antes de iniciar o experimento, separe e rotule todo o material.
2. Faça a seleção dos grãos por inspeção visual, para eventual remoção de grãos imperfeitos e sujidades.
3. Limpe com água em abundância.
4. Coloque para cozinhar na panela comum a amostra da Leguminosa e registre o número do medidor de gás (para as Bancadas 05 e 06).
5. Na cocção em panela comum não tampe com​pletamente a panela. Deixe cozinhando até a Leguminosa ficar macia, verifique se há necessidade de acrescentar mais água e anote a quantidade colocada. 
6. Registre o tempo de cocção.
7. Depois de tudo pesado, refogar as Leguminosas, colocando o óleo em uma panela para fritar a cebola e o alho, quando os temperos estiveram dourados, acrescentar os grãos e o caldo correspondente.
8. Deixe ferver por alguns minutos, até que o caldo se torne espesso (caso não ocorra o espessamento do caldo, poderá ser feito o amassamento de cerca de 10% dos grãos cozidos para que o amido liberado pela ruptura das estruturas celulares gelatinize no caldo).
9. Acrescentar o sal.

10. Registre o peso final da Leguminosa.
11. Registre o número final do medidor de gás (para as Bancadas 05 e 06).
Experimento  03 - Cozimento da Leguminosa em Panela de Pressão com Remolho (12 horas)

Material:

Panela de pressão............................................................................................................................................................................................1 unidade

Balança com capacidade de 0,1 g.....................................................................................................................................................................
1 unidade
Leguminosa de acordo com sua Bancada......................................................................................................................................................... 100g
Procedimentos:
Ingredientes:

100g da Leguminosa

300 ml de água
Modo de Preparo:
1. Antes de iniciar o experimento, separe e rotule todo o material.
2. Retire a água do grão que está em remolho.
3. Coloque para cozinhar na panela de pressão a amostra da Leguminosa que foi deixada de remolho anteriormente com água limpa e não a água do remolho.
4. Marque o tempo quando começar a ebulição, ou seja, quando ocorrer a saída do vapor (quando a panela de pressão começar a chiar) e:
- Diminua a chama para a menor vazão (chama baixa).
- Conte o tempo que leva para o total cozimento (mais ou menos 15 minutos, com exceção da Bancada 05, que contabilizará 03 minutos). 
5. Abrir a panela de pressão para verificar se ainda tem água e se necessitar colocar mais água, sempre contabilizando a quantidade colocada até o total cozimento da Leguminosa.
6. Registre o tempo de cocção e o peso da Leguminosa.
7. Não refogar as Leguminosas deste experimento, pois elas serão utilizadas para as Preparações do Experimento 05.

Experimento  04 - Cozimento da Leguminosa em Panela de Pressão sem Remolho
Material:

Panela de pressão............................................................................................................................................................................................1 unidade

Balança com capacidade de 0,1 g.....................................................................................................................................................................
1 unidade
Leguminosa de acordo com sua Bancada......................................................................................................................................................... 100g
Procedimentos:
Ingredientes:

100g da Leguminosa

300 ml de água
10 ml de óleo

20g Cebola

5g Alho

0,8g Sal

Modo de Preparo:
1. Antes de iniciar o experimento, separe e rotule todo o material.
2. Faça a seleção dos grãos por inspeção visual, para eventual remoção de grãos imperfeitos e sujidades.
3. Limpe com água em abundância.
4. Coloque para cozinhar na panela de pressão a amostra da Leguminosa e registre o número do medidor de gás (para as Bancadas 05 e 06).
5. Marque o tempo quando começar a ebulição, ou seja, quando ocorrer a saída do vapor (quando a panela de pressão começar a chiar) e:
- Diminua a chama para a menor vazão (chama baixa).
- Conte o tempo que leva para o total cozimento (mais ou menos 15 minutos, com exceção da Bancada 05, que contabilizará 03 minutos). 
6. Abrir a panela de pressão para verificar se ainda tem água e se necessitar colocar mais água, sempre contabilizando a quantidade colocada até o total cozimento da Leguminosa.
7. Registre o tempo de cocção e o peso da Leguminosa

8. Depois de tudo pesado, refogar as Leguminosas, colocando o óleo em uma panela para fritar a cebola e o alho, quando os temperos estiveram dourados, acrescentar os grãos e o caldo correspondente.
9. Deixe ferver por alguns minutos, até que o caldo se torne espesso (caso não ocorra o espessamento do caldo, poderá ser feito o amassamento de cerca de 10% dos grãos cozidos para que o amido liberado pela ruptura das estruturas celulares gelatinize no caldo).
10. Acrescentar o sal.
11. Registre o número final do medidor de gás (para as Bancadas 05 e 06).
12. Determine o tamanho de porção da Leguminosa da sua bancada e leve até a mesa de Discussão para demonstração. 

	
	Peso Bruto (g)
	Peso Líquido (g)
	Quantidade de água utilizada no cozimento (mL)
	Tempo de Cocção
	Peso Final (após refogar)
	Índice de Cocção
	Consumo de Gás (Registro Final - Registro Inicial)

	EXPERIMENTO 01
	SOJA
	
	
	
	
	
	
	X

	
	FEIJÃO BRANCO
	
	
	
	
	
	
	X

	
	FEIJÃO PRETO
	
	
	
	
	
	
	X

	
	GRÃO DE BICO
	
	
	
	
	
	
	X

	
	LENTILHA
	
	
	
	
	
	
	X

	
	FEIJÃO CARIOCA
	
	
	
	
	
	
	X

	EXPERIMENTO 02
	SOJA
	
	
	
	
	
	
	X

	
	FEIJÃO BRANCO
	
	
	
	
	
	
	X

	
	FEIJÃO PRETO
	
	
	
	
	
	
	X

	
	GRÃO DE BICO
	
	
	
	
	
	
	X

	
	LENTILHA
	
	
	
	
	
	
	

	
	FEIJÃO CARIOCA
	
	
	
	
	
	
	

	EXPERIMENTO 03
	SOJA
	
	
	
	
	
	
	X

	
	FEIJÃO BRANCO
	
	
	
	
	
	
	X

	
	FEIJÃO PRETO
	
	
	
	
	
	
	X

	
	GRÃO DE BICO
	
	
	
	
	
	
	X

	
	LENTILHA
	
	
	
	
	
	
	X

	
	FEIJÃO CARIOCA
	
	
	
	
	
	
	X

	EXPERIMENTO 04
	SOJA
	
	
	
	
	
	
	X

	
	FEIJÃO BRANCO
	
	
	
	
	
	
	X

	
	FEIJÃO PRETO
	
	
	
	
	
	
	X

	
	GRÃO DE BICO
	
	
	
	
	
	
	X

	
	LENTILHA
	
	
	
	
	
	
	

	
	FEIJÃO CARIOCA
	
	
	
	
	
	
	


Avaliação Sensorial das Leguminosas

	
	CONSISTÊNCIA
	ESPESSAMENTO DO CALDO
	SABOR

	EXPERIMENTO 01
	SOJA
	
	
	

	
	FEIJÃO BRANCO
	
	
	

	
	FEIJÃO PRETO
	
	
	

	
	GRÃO DE BICO
	
	
	

	
	LENTILHA
	
	
	

	
	FEIJÃO CARIOCA
	
	
	

	EXPERIMENTO 02
	SOJA
	
	
	

	
	FEIJÃO BRANCO
	
	
	

	
	FEIJÃO PRETO
	
	
	

	
	GRÃO DE BICO
	
	
	

	
	LENTILHA
	
	
	

	
	FEIJÃO CARIOCA
	
	
	

	EXPERIMENTO 03
	SOJA
	
	
	

	
	FEIJÃO BRANCO
	
	
	

	
	FEIJÃO PRETO
	
	
	

	
	GRÃO DE BICO
	
	
	

	
	LENTILHA
	
	
	

	
	FEIJÃO CARIOCA
	
	
	

	EXPERIMENTO 04
	SOJA
	
	
	

	
	FEIJÃO BRANCO
	
	
	

	
	FEIJÃO PRETO
	
	
	

	
	GRÃO DE BICO
	
	
	

	
	LENTILHA
	
	
	

	
	FEIJÃO CARIOCA
	
	
	


	1
	2
	3
	4
	5

	Consistência

	Extremamente mole  
	Moderadamente mole
	 Ideal
	Moderadamente dura  
	Extremamente dura                       

	1
	2
	3

	Espessamento do Caldo

	Ralo
	Ideal
	 Espesso

	1
	2
	3
	4
	5

	Sabor

	Desgostei Extremamente 
	Desgostei Moderadamente
	 Gostei
	Gostei Moderadamente  
	Gostei Extremamente                    


Experimento  05 - Preparações com Leguminosas

Salada de Soja
Ingredientes:

Soja em grão previamente cozida do experimento 03
1/2 pimentão verde picadinho
1/2 pimentão vermelho picadinho
1/2 pimentão amarelo picadinho
100 g de uvas passas brancas sem caroço, aferventadas e escorridas
1/2 cebola picadinha
1 dente de alho amassadinho
Suco de 1/2 limão
Vinagre de maçã a gosto
Sal e pimenta do reino a gosto
Salsinha picadinha a gosto
Azeite de oliva a gosto

Modo de Preparo:
1. Utilize a soja já pronta do experimento 03

2. Depois de frio, acrescente todos os demais ingredientes, já picadinhos
3. Misture bem, tempere a gosto e coloque em um recipiente com tampa
4. Leve à geladeira.
Cassoulet
Ingredientes:

100g de frango (coxa e sobrecoxa)
20g margarina
20g de bacon

50g de lingüiça calabresa

50g de lingüiça de porco

1(2 unidade de paio
100g de costela de porco

Feijão Branco cozido do experimento 03
100g de tomate

Sal

Temperos - salsinha

 Pimenta à vontade
Modo de Preparo:
1 Separe em uma panela o feijão branco cozido do experimento 03.
2 Frite as lingüiças (cortadas em pedaços) e as costelinhas já dessalguadas na margarina ou manteiga (uma a uma).
3 Junte o feijão cozido às carnes fritas.
4 Tempere o frango com sal e limão, deixe descansar por 5 minutos e coloque na panela com o feijão e as outras carnes. 
5 Frite o bacon, junte a cebola e o alho, deixe fritar um pouco e misture tudo no feijão com as carnes. 
6 Quando as carnes estiverem cozidas, junte os tomates batidos no liquidificador com um pouco de caldo do feijão e deixe cozinhar mais um pouco para engrossar.
Feijoada
Ingredientes:

 Feijão preto cozido do experimento 03
70g de costelinha

50g lingüiça calabresa

40g de paio

80g carne seca

10g bacon

1 cebola pequena 
Pimenta 
Cebola 
Alho 
Louro

Modo de Preparo: 
1 Comece o experimento pelo cozimento da carne seca, já dessalguada, em panela de pressão, com um pouco de água, até ficar macia.
2 Fazer um refogado com cebola e alho, colocar a costelinha (já dessalguada), deixar fritar bem, reservar. 
3 Fazer o mesmo com as outras carnes que fazem parte da feijoada até todas estarem bem fritas e refogadas.
4 Coloque todas as carnes já refogadas dentro do feijão (que já foi cozido no experimento 03) e deixe ferver até pegar gosto e estarem bem cozidas.
Pasta de grão de bico (Homus)
Ingredientes:

 Grão-de-bico (utilizar o do experimento 03)

1/2 xícara da água de cozimento dos grãos
2 colheres (sopa) de tahine (molho de gergelim) 
1 dente de alho 
Sal
Azeite 
Limão 
Salsa picadinha (para decoração)
Modo de Preparo:
1 Passe, aos poucos, pelo liquidificador o grão de bico com a água do cozimento. 
2 Junte o alho e o molho de gergelim. 
3 Vá batendo e adicionando o azeite e o suco de limão até obter um creme de consistência de maionese. 
4 Tempere com sal à gosto e despeje em um pirex. 
5 Regue com um fio de azeite e polvilhe com salsa. Conserve na geladeira.
Lentilha Refogada
Ingredientes:
Lentilha previamente cozida do experimento 03

1 dente de alho amassado

½ unidade de cebola picada

1 tomate picado em cubos pequenos

1 colher (sopa) de azeite de oliva

Sal e pimenta do reino à gosto

Salsa e cebolinha verde

Modo de Preparo:

1. Refogue no azeite o alho e a cebola, em seguida acrescente os tomates

2. Junte esse refogado à lentilha previamente cozida do experimento 03

3. Tempere com sal e pimenta e deixe apurar um pouco no fogo

4. Decore com salsa e cebolinha.
Tutu de Feijão
Ingredientes:

Feijão cozido previamente no experimento 03

½ cebola pequena picada em cubinhos

50g de bacon picado em cubinhos

1 dente de alho picadinho,

½ xícara de cheiro verde picado 

½ gomo de linguiça calabreza cortada em rodelas

Farinha de mandioca crua

Orégano, sal e pimenta do reino a gosto

Óleo de milho ou soja
Modo de Preparo:

1. 1. Fritar a cebola, o alho, o bacon e a lingüiça em uma frigideira grande
2. 2. Junte o feijão previamente cozido no experimento 03, os temperos e o cheiro verde e por fim a farinha até dar o ponto desejado, mais cremoso ou mais sequinho.
Cálculo do valor nutricional das preparações realizadas em aula

 Informações nutricionais por porção

	Preparações
	Valor 

Calórico

   kcal
	Proteínas

     g
	Gordura 

Total

     g
	Gordura

Saturada

    g
	Colesterol

     mg
	Fibras

    g
	Ca

mg


	Fe

mg


	Na

Mg

	1. Salada de Soja
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Cassoulet
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Feijoada
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Homus
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Lentilha Refogada
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Tutu de Feijão
	
	
	
	
	
	
	
	
	


DISCUSSÃO:

CONCLUSÃO:

