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Consideracdes sem valor

por Hamilton Melldo



s prateleiras de livros
gastrondmicos das megalivrarias estao
atingindo dimensdes tao pantagruélicas
que em breve sé conseguiremos
percorré-la com o auxflio de patinetes
ou velocipedes. S3o livros pdtrios ou
importados que tratam de qualquer
coisa que possa ser mastigada por
Nossos caninos e molares, sem
contar que outro dia me deparei
com um curioso opusculo francés
para desdentados.

Curiosamente, essa Alexandria de
mastigares parte do principio de que
vocé jd nasga sabendo como branquear
um espinafre, como fazer a mise en
place, que dleo usar para a fritura ou
qual faca usar para desossar aquele lindo
pernil de cordeiro que vocé comprou.
Desde priscas eras livros de culindria
eram escritos por artesaos para
artesaos, isto é, iniciados que jd sabiam
das usangas técnicas da época e tinham
o receitudrio somente como um cddice
de consultas, sem precisar de grandes
explanagdes e, assim, também garantir
o hermetismo do oficio.

O vulgo n3o conseguiria fazer o
uso correto daquilo que estava lendo
e deixaria para nés a onipresente
pergunta: "Mas onde estd a pegadinha?”

As técnicas e métodos sao a
fundagao, a base estrutural do fazer
e pensar gastronémico. E seja ele um
cozinheiro profissional ou n3o, s3o tao
indispensdveis que causa espanto que
existam ainda hoje em dia tao poucos
livros brasileiros sobre o assunto.
Os que dispomos s3o, na maioria
das vezes, escritos por pessoas com
formagao estritamente académica e
que, do interior de um estabelecimento
de repasto, unicamente imaginam o
que deveria ocorrer |4 dentro.

Os quatro autores s3o profissionais
com os quais tenho a felicidade de
repartir o prato da amizade. Aprendi
e aprendo muito com eles, inclusive
sobre a generosidade que, a meu ver,

é indispensdvel para exercer essa lida.
Desconhego pessoas mais abalizadas e
detentoras de tao sélidos conhecimentos
que se dispusessem a enfrentar essa
tarefa opipara, trazendo para nossa
realidade — sem adulterar a esséncia —
tantas e tdo acuradas informagoes e
conceitos. Sei que este serd um livro
de referéncia, sei da sua importancia

na solidificagdo da nossa gastronomia e,
como um apaixonado pela profissao, sei
também que ele n3o serd vilipendiado
por quem efetivamente estudd-lo com
carinho e dedicagao.
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TABELA DE CONVERSAQ

TERMOS E TECNICAS
DE COZINHA

1. COCGAO

PRINCIPIOS
TRANSMISSAQ DE CALOR
= condugao

COCC

® convecgao

* radiacao
EFEITOS DO CALOR

® proteina

* amido

® gelcar

® 3gua

= gordura
METODOS D AQ
COZIMENTO EM LiQuIDO
COZIMENTO NO VAPOR
GRELHAR
CHAPEAR
ASSAR
BRASEAR
GUISAR
FRITAR (por imersao)
FRITAR {em frigideira)
SALTEAR
ESCALFAR

* em muito liquido

e em pouco liquido

REFOGAR

53

55

56

51

51

57

89

59

59

59

67

67

* julienne

* brunoise

* cubos pequenos

# cubos médios

* cubos grandes

* bastonetes {batonets)
* chiffonade

® tourngé

SAL
* sal grosso
* sal iodado
» fleur de sel
PIMENTA-DO-REINO
SAL E PIMENTA-DO-REINO
MIREPOIX
MATIGNON
BOUQUET GARNI
CEBOLA BRULEE
CEBOLA PIQUEE
SACHET D'EPICES
DUXELLES
MARINADA

CUIDADOS AQ PREPARAR
UM FUNDO

CARACTERISTICAS DE UM
BOM FUNDO

TEMPO DE COCGAO
FUMET

69

n

13

14

/]

15

79

80

80

81

81

81

82

82

82

COURT BOUILLON
CALDO

ROUX
SLURRY
BEURRE MANIE
LIAISON
GELATINA
MANTEIGA
CREME DE LEITE
SANGUE

3. ERVAS E ESPECIARIAS

ERVAS
ARMAZENAMENTO

® alecrim

= azedinha

* cebolinha verde e ciboulette

» cerefélio

® coentra

« dill (endro)

* estragao

* hortela

® |ouro

® manjericao

* manjerona

® nird

* orégana

® salsa

® sélvia

* segurelha

e tomilho



ESPECIARIAS
ARMAZENAMENTO
* acafrdo
® anis
* baunilha
* canela
* cardamomo negro
e cardamomo verde
® coentro em grao
e cominho

5‘ 90 e cravo-da-india
;. 90 e circuma
= 90 e cury

91 * erva-doce (funcho}
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* feno-grego

91 * gengibre

91 o kiimmel (alcaravia)

91 © macis

91 © mostarda

92 © noz-moscada

92 * paprica doce e picante

92 * pimenta calabresa

92 e pimenta siria

92 e pimenta vermelha
em flocos

93 e pimenta-do-reino

93 ® yrucum

93 ® zimbro

98

99
100
101
102
103
104

105
105
105

106
106
106
107
108
109
110
111
m
m
112

114
115
115
116

117
117
118
19

120
120

121
121
122
123

4. MOLHOS & SOPAS

MOLHOS
MOLHOS-MAE
» molho béchamel
* molho velouté
» motho espagnol
* molho de tomate
* sauce hollandaise
MOLHOS DERIVADOS/COMPOSTOS
= demi-glace
= glace

MOLHOS CONTEMPORANEQOS
® jus lié ou fond lié
* vinagrete
e coulis
* salsa
e chutney
* relish
* dleos infusos
* beurre blanc
* beurre rouge
* manteiga composta
SOPAS
SOPAS CLARAS
® consommeé
* vegetais
SOPAS ESPESSAS
* creme
* velouté
° puré
DEMAIS SOPAS
* bisque
SOPAS FRIAS
® vichyssoise
® gazpacho
* basler mehlsuppe

127
128
130
130
132
134
136
138
140
146
148
150
151
152
153
154
185
156
167
158
159
160
162
163
164
165
166
167
168
169
170
m
172
174
175
176

COCCAD

« abdbora

* abobrinha

* alcachofra

* alho-pord

* aspargo

* batata

* berinjela

* beterraba

» brocolis

® card

e cebola

= cenoura

# chuchu

® couve

* couve-flor

* erva-doce (funcho)

e ervilha

e ervilha-torta

* espinafre

* inhame

° jilo

¢ mandioca

* mandioquinha

® maxixe

® palmito

© pepino

° pimentao

e quiabo

e repolho

* salsdo

© tomate

°® vagem
COGUMELQOS



178
178
178

178
179
179
179
179
179
179
180
181
186
187
188
190
191
192
194
195
196
197

206
207
207
208
209
210
21
212

FAL

215

220

Arroz

* arroz basmati

* arroz branco
{arroz polido)

* arroz integral

= arroz italiano

* arroz japonés

* arroz jasmine

* arroz parboilizado

* arroz selvagem

* pilaf

* risoto
Aveia
Couscous marroquino
Feijdo
Gréo-de-bico
Lentilha
Milho
Quinoa
Soja
Trigo

® massas

* ovo estrelado

* ovo frito

* ovo mexido

* ovo cozido

* ovo escalfado (poché)
* ovo assado

* omelete

= suflg

228
229
230

231

231
231
231
231
231
231

232
233
235
236

236
2317
238
239
239
240
241
241
245
246
247
249
250
252

255

7. PEIXES
LIMPEZA
ARMAZENAGEM

CUIDADOS AO USAR PEIXES
CONGELADOS

PRINCIPALS FORMAS OE POR-
CIONAR E SERVIR UM PEIXE

* inteiro

= filé

» filé em forma de borboleta

* goujon (isca)

* paupiette

* tranche
MODO DE FAZER
ClASSIFICA(}AO DOS PEIXES
Tabela de ciassificagdo
PREPARO

“cru
* marinado
* curado
« escalfado {poché)
- em muito liquido
- em pouco lfquido
= grefhado ou chapeado
* assado
* no vapor
* assado em papillote
» frito
* ensopado
* seco e salgado
- cuidados no preparo
do bacalhau
* defumado

B

259
259
259
259
259
259
260
263
265
266
268

270
272
274
276
216

281

282
282
282
282
282
282

282

283
283
283
283
283

8. FRUTOS DO MAR

MOLUSCOS
UNIVALVES
BIVALVES
CEFALOPODES

CRUSTACEOS
MODO DE FAZER
POLVO |
LULA

CARANGUEJO

SIRI

LAGOSTA, CAVAQUINHA E
LAGOSTIM

CAMARAQ

MEXILHAO E VONGOLE
0STRA

OURIGO

VIEIRA

AN
FRANGD

« frango de leite ou galeto
e frango comum

e galinha ou galo

* frango caipira

* frango capdo

CORTES
* peito
° supreme
* sobrecoxa
® coxa



283
283
283

283
283
283
284
284
284
284
284
285
287
288
290
291
292
293

297

297
297
297
298
300
300

302
302
302
302
302
302
302

® asa

® pescogo

* milidos
OUTRAS AVES

® pato

* perdiz

* pombo

* faisdo

* codorna

® peru
PREPARO

® 3ssado

® quisado

* braseado

* salteado e assado

* confitado

e frito por imersdo

e chapeado

10. CARNES

COMPOSIGAO E VALOR
NUTRITIVO

ESTRUTURA

0SSOS E CARTILAGEM
COR

A TEXTURA DA CARNE
CARNE BOVINA
CORTES

CARNES DE PRIMEIRA
® alcatra
® contrafilé
* coxdo duro
* coxdo mole
e filé-mignon
e fraldinha

302
303
303
303
303

304

305
305
305

306
306
306
306

306
307

309
309

310

32
314
37
320
323
324

* |agarto
° maminha
* masculo/peito
® patinho
® picanha
VITELO
CARNE SUINA

® porco
* |eitdo
CARNE QVINA
® carneiro
e cordeiro de leite
® cordeiro

CACA
MODO DE FAZER

GRELHAR E CHAPEAR
® técnica geral para
grelhar
* tempo, espessura e
cozimento

SALTEAR
ASSAR
BRASEAR
GUISAR
FRITAR
ENSOPAR

329
329
330
330

330
330
330
331
331
332
332

337
337
337
338
338

339

3
343
344

346

346
346
346
346
346
346
346
346
347
347

GARDE MANGER
ESCOLHA DE INGREDIENTES
SAZONALIDADE

COMPRA

MODO DE FAZER
SALADAS
e folhas
* |impeza
® usos
* adicdo de molho
* decoragdo
MOLHOS FRIAS
* dleos
* 4cidos
* emulsdes frias
- vinagrete/
emulsdo temporéria
- maionese/
emuls3o permanente
* molhos a base de laticinios
* molhos de cobertura
* Gleos e vinagres aromatizados
HORS-D'0FUVRES
[POS DE HORS-D'OEUVRES
* salgadinhos
® canapés
- base
- pasta
- recheio
- decoragdo
® ovas de peixe
® mousses frias
® crudités




347 SANDUICHE!
por Mara Salles

350 CHARCUTARIA ;
350 * terrine A
350 * Datds : 368 INTRODUGAC 388 - tapiocas granuladas
- i i 370 ARROZ, FEIJAO, FARINHA 388 - sagu
- campagne : .
. i E CARNE-SECA 390 * puba ou massa de mandioca
350 - simples i :
: i 370 CARNES-SECAS 391 e farinhas
350 - gratin ! :
350 - mousseline i 372 * came-de-sol 392 - farofa
372 ® came-seca 393 * tucupi
351 MISTIIRAS BASICAS )
374 * pré-preparo da carne-seca 394  GLOSSARID DE TECNICAS, FAZERI

351 * ingredientes principais
. R 374 * corte para demolha E USDS DA COZINHA BRASILEIRA
351 - gordura de porco R
374 ® pre-cozimento

351 - sal e temperos )
376 ® pré-preparo da carne-de-

13. PANIFICACAD
351 LIGAS SECUNDARIAS

ol 401 FARINHA DE TRIGO
351 * panade N . o e
251 P 377 ARRDZ EFELJAD 401 e farinha integral
] . 381 PRATOS PREPARADOS P40 * farinha branca (comum}
351 * |eite em p6 desnatado = ! ]
B COM FEIJAO 402 e semolina e sémola
351 e decoragdo el )
381 * feijdo sergipano 402 ® gliten
352 METODDS PARA O PREPARO e feifd i .
plcae 381 feildorde leite 402 AGUA, LEITE OU OUTROS
§ MISTURAS BASICAS 381 e caldinho de feijdo LiQuIDOS
352 * método simples
) 382 ARROZ BRANCO TRADICIONAL 402 FERMENTOS
352 * método campagne
) 384 PRATOS PREPARADOS 402 ® organico
352 * método gratin R g iy
L]
353 * método mousseline i CMAE
384 e arroz de merenda 403 * fisico
353 PATE EN CROUTE 384 * arrozde sud i SHLE ACUCAR

353 método para o pre- 384  * galinhada

paro de paté en croiite 384 * acacd de arroz
355 MAIS ITENS DE

404 GORDURA E OVOS

s Sl 405 OUTROS INGREDIENTES

CH:‘-\HI:” TARIA 384 ® 3rroz de peneira 405 TEMPO, TEMPERATURA E
355 ® galantme 385 ® 310z de puta rica UMIDADE
355 © dodine 385 * asfoz carreteiro 405 MODO OE FAZER
355 * hallotine N - —
386 MANDIOCA, D I'AD DO BRASIL 405 PAQ LEVEDADO

364 OEFUMACGAO 386 e polvilho -

L p 405 PAO AZIMO
364 e defumagdo fria 386 - polvilho doce 5

o 5 i 406 A FERMENTACAO {PROCESSO

364 defumagdo quente 386 - polvilho azedo _ caot
365 CURA PADRAD)

387 ® tapioca
365 MARINADA 407  AS MASSAS

387 - goma
365 CONSERVACAQEM SAL 387 - beiju de tapioca
366 SALMOURA

388 - tacacé




407
407
407
407

410
410
410
410
412
414
420

420
421

426

428
434
434
438
441

447

448
449
450
452
453

MASSA MOLE
PAQ ESPONJA
MASSA BASICA
* procedimento padrao para
0 preparo da massa basica
OUTRAS MASSAS
TIPOS DE PAD
FERMENTAGAO BIOLOGICA
® pao francés
* baguette
* ciabatta
PAES FEITOS A PARTIR OE PRE-

FERMENTO OU COM FERMENTAGAQ

NATURAL
e fermento natural

© método de preparo da massa-

madre ou “esponja” de
fermento natural

* método alternativo {com suco

de maga)
A MASSA AZEDA
ENRIQUECIDOS
e croissant
* brioche (e variagdes)
FERMENTAGAO QUIMICA OU
NATURAL (PAES RAPIDOS)

INGREDIENTES AMACIADORES

FERMENTOS
ESPESSANTES
AROMATIZANTES
MASSAS

453
453
453

456
458
461
462
464
466
467
467
472

475"

475
480
480
481
482
483

484

485
485
485
485
485
486
487
488
493
493
493

496
497
498
499
500

® massas crocantes
® massas arenosas

* pao-de-I6 ou génoise
* massa com oleaginosas
© massa com gordura

© massa rica

MASSA OE BISCOITO
MASSA DE BABA E SAVARIN

* creme inglés

e creme légeére

* creme chantilly

e curd

® ganache

e frangipane {creme de
améndoa)

e creme de manteiga

MERENGUES
© merengue francés
© merengue suigo
* merengue italiano
CALDA DE AGUCAR
e tabela de pontos de calda
® tipos de aglicar

e granita ou granité
e semifredos

TIPOS DE CHOCOLATE

TEMPERAGEM DO CHOCOLATE

TEMPERANDO O CHOCOLATE
* 0 que pode dar errado

507
507

507
507
507
507
507
507

507

507
507
507

508

508
508

508
508

509
509

509

509
509

509

510
510
510
510

e frutas citricas
e frutas vermelhas
l 1
e frutas com carogo
e frutas com sementes
e frutas de gréo

e frutas de clima temperado
e frutas de inverno
= frutas tropicais ou exdticas

FRUTAS SADIAS
FRUTAS FRESCAS, SECAS E
DA ESTAGAO

Usus

CONFEITARIA E COZINHA
SALGADA

sucos

CONSERVAS

SECAS AO SOL OU MECANICA-
MENTE

CRISTALIZADAS
MACERADAS EM ALCOOL
E OUTRAS BEBIDAS
GELEIAS
0S TIPOS
FRUTAS CITRICAS

e cidra

e grapefruit
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a cozinha que cada um fazl

A cozinha

que cada
um

ozinha-se todos os dias em
todos os cantos ha milhares de anos.

Historiadores apontam o surgimento
da cozinha concomitante ao dominio
do fogo pelos primatas. Ha registros
de uma peqguena popula¢do de macacos
que, anteriormente a isso, mergulhava
batata-doce em dgua do mar antes
de comé-la, técnica de imersao que
constitui um rudimento da cozinha —
ndo se pode negar!

A cozinha apresentou-se a humanida-
de como um indiscutivel artificio de
sobrevivéncia que, somado a influéncias
culturais e religiosas, veio se transformar
em arte.

Generosa com quem a ela se dedica,
a boa cozinha ndo impde caminhos,
mas requer coeréncia.

Incontdveis sdo os motivos e as
histérias que levam as pessoas a se
aproximarem do fogdo — pense nos

seus! Gosto de pensar que € nesse

71

momento que se instala o “gene”
da cozinha.

E um privilégio meu conviver, redigir
e transformar em aula as receitas de
tantos cozinheiros, todos, sem excecdo,
apaixonados pelas facas, peneiras,
panelas, pildes — uma rica relagao
entre gente e ingredientes.

Cozinham bem!

Tragos cldssicos, criativos, regionais,
intuitivos, étnicos, contemporaneos,
histdricos sdo pistas interessantes
para se compreender o trabalho
que desenvolvem.

Bonita essa drea, que permite o
aprendizado ndo linear e ao mesmo
tempo conduz, cada um a seu tempo,
na busca de embasamento para sua
expressio individual — A TECNICA!

Esta, uma ferramenta de peso na
evolucdo de qualquer cozinheiro,
amador ou profissional.




E. vamos I3, entenda-se, s6 dessa
vez, por profissional aquele que faz
da profissdo o seu sustento.

Acontece gue conhego muitos
amadores (e aqui podemos pensar
em outras dreas) que desempenham
seu hobwy de forma absolutamente
profissional e é por esse ponto que
passa a concepgdo do conteido que
vocé encontrard adiante.

Um livro para quem estd se iniciando
na drea ou para quem corre paralelo
a ela. Escrito por um time de grandes
amigos, competentes cozinheiros
especializados em ensinar,

Vocés estardo nas ®oas maos
de Carlos Siffert, Carole Crema e
Gabriela Martinoli.

A querida Mara Salles, cozinheira e
imrequieta pesquisadora, mostra no capi-
tulo “Cozinhas do Brasil” o respeito aos
ingredientes e técnicas de nossa terra.

5@ para provocar, diferengas entre
pedra e chaira, fundo e caldo, paupiettes
e papillote, cozinhar e escalfar, sauteuse
e sautoir: cebola briilée e cebola piquée,
charque e carne-seca... Conceitos,
técnicas e receitas colocadas de forma
objetiva e instigante, wem filtradas e
aplicadas & cozinha de nosso tempo.
Formato de livro, mas "jeito" de aula.

A sincronia de todos nds, envolvidos
no processo da criagdo deste livro,
nasceu com o envolvimento pessoal de
cada um com minhamae, Wilma Kevesi,
e com sua Escola de Cozinha, criada em
[979."Wilma, sei cozinhar, mas ndo sei
ensinar”, era a frase que ela mais ouvia
num de seus atos de pioneirismo, ao
convidar chefs e cozinheiros para dar
aula."Nao se preocupe. combinamos as
receitas, e eu as transformo em aula",
dizia ela.

Desafio, responsabilidade e emogao,

abrir caminho para este belo projeto
iniciado por minha mae: ENSINAR!

Betty Kovesi Mathias

400g
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como usar este livro

Como

este capitulo colocamos algu-
mas informagdes que julgamos muito
importantes para a total compreensdo
da teoria e éxito na prdtica das receitas.

ESTUDANDO

A idéia central deste livro € tentar
reproduzir o que acontece numa sala
de aula. Sem duvida, a teoria € extrema-
mente importante, mas € na pratica que
vemos as coisas acontecerem de fato.
Por isso, as receitas foram colocadas
para ilustrar cada assunto logo apds a
descricdo da técnica ou ingrediente, e
ndo no final do capftulo, a fim de que
sejam lidas imediatamente apds a abor-
dagem tedrica. No inicio, pode parecer
estranho “ler uma receita” sem o intuito
de realizd-la no momento, contudo, isso
o ajudard a \dentificar a técnica que estd
sendo usada e, com a experiéncia, ser
capaz de vislumbrar o resultado final.
Obviamente executar o prato € ainda
mais importante — e acreditamos que
seja este o seu objetivo.

A ordem dos capitulos ndo é aleatdria.
A idéia € introduzir primeiro os capitulos
que descrevem os conceitos bdsicos,
cuja compreensdo € necessdria para

assimilar o que vem a seguir. Isso estd
em “Coc¢do’ e “Bases de cozinha".

Hd também um capitulo chamado
“Termos e técnicas de cozinha”,
que explica os termos técnicos mais
importantes, sempre assinalados por
asterisco (*) ao longo do livro.

Além de um "Glossdrio de técnicas,
fazeres e usos da cozinha brasileira”,
escrito por Mara Salles, como comple-
mento do capitulo “Cozinhas do Brasil”.

As técnicas explicadas ao longo
do livro e citadas nas receitas estardao
sempre indicadas por “ver P. X", Isso
possibilita que vocé execute a receita sem
ler todo o capftulo referente & técnica.

COZINHANDO

Aqui v3o algumas dicas importantes
que devem ser levadas em conta antes
de colocar a mdo na massa:

Leia a receita do inicio ao fim. Dessa
forma, vocé podera saber se possui
todos os ingredientes, utensilios e
equipamentos necessdrios e se terd
tempo suficiente para executd-la.



Assegure-se de ter todos os ingre-
dientes & mdo, de preferéncia, ja
medidos e cortados, antes de iniciar o
preparo. Isso, que chamamos profissio-
nalmente de mise en place, torna muito
mais facil o trabalho.

Organize-se. Determine o que pode
ser feito com antecedéncia e o que
deve ser feito apenas na hora de servir:
Verifique quas producdes requerem
o uso de forno ou fogdo. Certifique-se
de que terd capacidade para tudo no
forno ou nas bocas do fogdo, assim
COMO espago para armazenagem na
geladeira. Lembre-se de acender o for
no e ferver a dgua para o banho-maria,
por exemplo.

Em suma, planeje! Assim, durante a
execugdo da receita vocé poderd se
concentrar no mais importante: aprender!

SOBRE OS INGREDIENTES

Os ingredientes sdo dados em peso
ou volume, pois € a maneira mais exata
de quantificd-los. Quando a quantidade
do ingrediente € muito pequena, a
medida usada € a colher de chd padro.
Neste capitulo, hd uma tabela de

conversao das principais medidas,
caso ndo conte com uma balanca
ou um medidor:

As ervas sdo usadas sempre
frescas, a ndo ser que a receita peca
de outra forma.

Use sempre um &leo de sabor
neutro: milho, canola ou girassol.

FORNO E TEMPERATURAS

Em todas as receitas constam a
temperatura correta do forno. Segue
uma tabela de correspondéncia dessas
temperaturas. Entretanto, o ideal é sem-
pre observar o tempo de cozimento, a
temperatura, o visual e, quando possivel,
testar o cozimento interno do alimento.

TEMPERATURAS DE FORNO
80°C a 120°C
140°C a 150°C bem baixo
160°C baixo
170°C a 190°C moderado/médio
200°C a 220°C forte/alto

acima de 220°C bem forte/bem alto

morno (temperatura de estufa)
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22 TABELA DE CONVERSAO

Pesos dos produtos mais comuns

PRODUTO 1 COLHER 1 COLHER 1/2 XiCARA 1 XICARA
DE CHA DE SOPA
AGUCAR 5g I5g 105 g 210 g
AGUA/LIOUIDOS 5ml I5ml I 75 mi 250 mi
AGUCAR IMPALPAVEL BE ' 2p {25 |44 g
= BICARBONATO DE SODIO 48 |22 - =
4008 CACAU/CHOCOLATE EM PO 25 8g g 93¢
= CANELA EM PO 1.5 g 58 = y
g FARINHA OE TRIGO 25¢ 8g 658 130 g
E FERMENTO OUIMICO 48 128 - &
% AMIDO DE MILHO 258 8¢g 65 g 130 g
Z MANTEIGA 5g I5g 14 g 227 g
g MEL, MELADO e GLUCOSE 78 2l 8 170 g 340 g
; RASPA DE CITRICOS 68 18g g =
- SAL 5 15¢g = =
PIMENTA-DO-REINO 58 15g = -~
OLEO/AZEITE 4 g/5 ml 12 g/15 ml 108 /175 ml 216 g/250 ml
GELATINAEM PO 3g 9g = -




1 0VO INTEIRO 55 g a 60 g ou 60 ml

1 CLARA 40 g ou 30 ml

1 GEMA |5 gou20ml

SE UM DIA VOCE PRECISAR. ..

1 ONCA 2835¢
I LIBRA (POUND} 454 g
1 PINT 480 ml
| QUART 946 ml
1 INCH 25 cm

FAHRENHEIT EM CELSIUS
Para converter graus Fahrenheit em
graus Celsius use a seguinte formula:

F-82%5+9
Exemplo:

400°F — 32 = 368
368 x5 = 1840

1840 + 9 = 2044°C

Toda receita tem um rendimento
estipulado. @uando for necessdrio
alterar este rendimento é importante
analisar antes de sair multiplicando ou

dividindo aleatoriamente os ingredientes.

Alguns deles, como sal, pimenta e
especiarias ndo devem ser simplesmente
multiplicados. Deve-se testar e acertar
as quantidades para a receita na
proporcio desejada. Oleo, manteiga e
azeite também devem ser recalculados,
assim como a quantidade de liquido
(para sopas e molhos).

Hd também receitas que ndo podem
ser feitas em grande quantidade, como
ovos mexidos, por exemplo. Massas
tameém devem ser feitas aos poucos.
Pa mesma forma, produzir uma
quantidade muito pequena de um
molho é quase impossivel, pois,
por menor que seja o calor aplicado,

o molho ird ressecar demais.
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Grande ou pequena, industrial ou
doméstica, seja como for a sua cozinha,
& importante que ela esteja bem
equipada. Existem equipamentos e
utensilios que sdo bdsicos e indispen-
sdveis e outros para fins especificos.
Antes de sair comprando tudo o que
vé pela frente, pense no que vocé
realmente precisa. Eis aqui uma lista
dos itens necessdrios para comecar:

* aros (para montagem)

* assadeiras

* balanca

* batedeira

* boleador para frutas e legumes

e carretilha para cortar massas
(uma lisa e uma canelada)

e centrifuga para folhas

e chaira

* chinois (peneira muito fina em
formato conico ideal para coar
molhos e fundos)

¢ cilindro para massas

¢ colheres

e colheres de altileno (para substituir

a colher de pau)
e concha (dois tamanhos, de preferéncia)

£y

cortadores (de biscoito e massa)

descascador de legumes
* escorredor de massa
* escumadeira

espdtulas de metal

espremedor de batata ou passador
de legumes

faca de chef

¢ faca pequena para legumes e frutas
e fdrmas e forminhas

e forno combinado

¢ forno de lastro

¢ fouet ou batedor de arame

garfo para assados

grelha de ferro estriada
* jogo de tigelas de inox

liquidificador

mandolina (utensilio para laminar)

medidores (de colher, volume e

xicara)

° microondas

° mixer

* panelas e frigideiras

* pdo-duro de silicone

° pedra

* peneiras de vdrios tamanhos
(inox e pldstico)

* pildo

° pinca

- * pincel




* processador de alimentos

* ralador

* rolo para abrir massa

* saco e bicos de confeitar
salamandra ou grill/broiller do forno
tdbuas de altileno grossas (o ideal é
ter uma para carnes, outra para frutas,
outra para pao e outra para os
demais produtos)

° termdmetro

* zester (para fazer raspa de citricos)

Gragas a diversidade de materiais,

formas e tamanhos, torna-se difici
escolher a panela mais adequada,
Na verdade, cada tipo tem suas carac-
terfsticas e usos mais indicados, As

panelas devem ser analisadas segundo:

A espessura

Panelas finas perdem calor rapida-
mente. Para tm cozimento em dgua,
por exemplo, isso ndo faz muita
diferenga, no entanto, para chapeado
e outros métodos que necessitam
de muito calor, as panelas e frigideiras
bem espessas sdo as ideais.

0 material
A forma e a velocidade que o calor
¢ distribuido dependem do material

que constitui a panela.

Aluminio

As panelas de aluminio sdo as mais
baratas, consequentemente, sdo as
mais utilizadas. O aluminio é um étimo
condutor de calor; porém seu uso n3o
€ recomendado para o cozimento
de produgdes dcidas (como molho de
tomate, por exemplo), pois reage com
0 dcido, alterando a cor e o sabor
do preparo. A espessura das panelas
de aluminio encontradas no mercado
varia muito; prefira as mais espessas,
O aluminio arranha com facilidade,
e por isso o ideal € usar colheres
de altileno e pldstico.

Inox

Naio é tdo bom condutor de calor
quanto o aluminio, contudo, ndo €
reagente. A manutencdo das panelas
de inox é mais fdcil, porém sdo mais
caras que as de aluminio.As de fundo
espesso retém bem o calor:

25
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Cohre

E timo condutor de calor; mas
panelas desse material devem ter a
superficie interna revestida de niquel
ou inox (€ preciso sempre tomar
cuidado para nao arranhd-lo). O custo
€ alto; e a manutengdo, dificil.

Ferro

Nessas panelas ocorre a liberagao
do mineral para a comida, portanto,
sao muito usadas para o preparo de
alimentos para pessoas com deficiéncia
de ferro. Apesar de ndo ser bom condu-
tor, quando bem aquecido retém o calor
e o transmite lentamente. E perfeito
para cozimentos prolongados em fogo
baixo. Deve-se tomar cuidado com o
cozimento de alimentos 4cidos, pois
pode haver uma liberagao excessiva
de ferro para o alimento. Pessoas de
paladar mais sensivel sentem diferenga
no sabor dos alimentos preparados
em panela de ferro.

Ferro fundido com revestiimento esmaltado
Funciona como a panela de ferro,
retendo bem o calor e transmitindo-o

lentamente. Por ser revestida, ndo hd

liberagdo de ferro para o alimento.

Revestimento antiaderente

Ideal para a cocgdo de alimentos que
grudam facilmente ou para preparos
com pouca ou nenhuma gordura
(ovos e peixes, por exemplo). E um
revestimento delicado, que ndo resiste
a arranhdes ou esponjas abrasivas.
A qualidade varia bastante, e as melho-
res e mais modernas tém custo alto.
A condugdo de calor depende da
espessura e do material do qual a
panela € feita (aluminio ou inox).

yrmato e tamanho
E muito importante escolher a panela
com tamanho e formato adequados a
técnica e a quantidade de alimento a ser
preparada. Por exemplo, uma pequena
quantidade de molho aquecida numa
panela de fundo largo ressecard mais
rapidamente do que numa panela
pequena, pois naquela a evaporagao
serd mais rapida. Para preparar mais
de dois medalhdes de filé, por exemplo,
serd preciso uma frigideira de fundo
bem largo, onde eles possam ficar
bem distribuidos; caso contrdrio,
perde-se calor e os medalhdes
liberam seus sucos.




Cacarola
Redonda, funda e com duas alcas

na lateral.

Caldeirdo

Redondo, com duas alcas e laterais
bem altas, usado na produgao de
fundes e para cozinhar massa.

Panelas com caho

Também conhecidas como panelas
para molhos (saucier, em francés),
tém um cabo longo e borda reta
ou levemente inclinada.

Poissoniere

Especifica para o cozimento de
peixes, tem fermato ovalado, com
alcas laterais & um suporte vazado
para suspender o pescado.

Sauteuse
Frigideira de bordas ligeiramente
inclinadas, ideal para saltear alimentos.

Sautol

Frigideira de bordas retas, ideal
para fritura rasa e para chapear carnes,
ave e peixes.

Wok

Frigideira alta, com fundo arredondado
e cabo; distribui o calor por igual; usada

na culindria oriental.

(adtieia

Sors e ot
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, . termos
e tecnicas

de

A LA MINUTI
Preparacdo ou finalizagdo feita no

Ultimo minuto ou pouco antes de servir:

A LA NAGI

Escalfar um alimento, em geral peixes
ou frutos do mar; num court bouillon
e servi-lo nesse liquido, guarnecido
de vegetais. Os vegetais devem ser
cortados de maneira decorativa.

ALONGAR
Adicionar mais liquido a um preparo
para dilui-lo.

BANHO-MARIA

Método de cocgdo utilizado para
aquecer lenta e uniformemente
qualquer preparo liquido ou sélido
e evitar seu aquecimento excessivo
através do contato direto com o fogo
(a temperatura nunca € superior a
100°C). No banho-maria de fogio,
o recipiente no qual o alimento serd
preparado (pode ser uma tigela de vidro
ou inox, ou uma panela pequena) é
colocado sobre uma panela ou frigideira
funda com dgua fervente, em fogo
baixo. Para alguns alimentos mais delica-

dos, como chocolate, o ideal é

que o recipiente com o alimento
encaixe-se perfeitamente na panela com
dgua fervente pois o vazamento e o
contato com o vapor pode prejudicd-lo.
Muito utilizado para derreter chocolate
e dissolver gelatina. No banho-maria de
forno, o recipiente (normalmente uma
férma) é colocado sobre uma assadeira
ou refratdrio com dgua fervente. Muito
utilizado para preparos ricos em ovos,
como pudins. Existe também o banho-
maria de gelo, no qua! uma vasilha
contendo um preparado quente é
disposta sobre outra vasilha contendo
dgua e gelo, para que o cozimento
deste preparado se interrompa e, gra-
dualmente, esfrie. Um bom exemplo
do seu uso € no creme ingtés ou molho
de baunilha que ao chegar no ponto
certo de cozimento (cremoso, em
consisténcia de nappé), deve ser
resfriado imediatamente para que

nao coagule.

BARDEAR

Enrolar fatias de gordura (por exemplo,
toucinho) em pegas de carne para que
estas ndo ressequem quando assadas.
Esse processo também agrega umidade
e sabor aos assados, principalmente




quando se trata de cortes magros

e de pouco sabor:

Cozinhar rapidamente um alimento
em dgua fervente abundante (sem, no
entanto, chegar ao cozimento completo)
e em seguida resfrid-lo em dgua gelada
para interromper o cozimento com o
intuito de finalizd-lo posteriormente
ou para manter a cor.

Dourar acticar através do seu
aquecimento (aproximadamente entre
160°C e 182°C). Esse termo também
¢ utilizado quando doura-se a superficie
externa de um ingrediente, carameli-
zando os agiicares nele contido.

Técnica de cortar o tomate (sem pele
e sem semente) em cubos pequenos.

Técnica de cozinhar a carne em
sua prépria gordura. A cocgdo deve
ser precedida de cura ou marinada
e realizada lentamente para cozinhar
a pega sem fritd-la. Depois de pronto,

o confit € armazenado na gordura
da cocgdo, que deve ser retirada
para servigo.

Pe diferentes fermatos, sédo usados
para cortar massas e biscoitos, geral-
mente de metal e preferenciaimente
de inox. Também chamados de

vazadores.

Deixar um liquido em repouso para
que as partfculas em suspensdo se
acomodem no fundo do recipiente.

Adicionar vinho ou outro liquido
a um preparo seco para dissolver as
raspas grudadas na panela ou frigideira.

A chalota (échalote em francés) é
uma erva da familia do alho e da ce-
bola. Seu nome vem de Ascalon, cidade
da Palestina onde era cultivada. Seu
sabor pode ser definido entre o do
alho e o da cebola. Dificil de encontrar
no mercado brasileiro, € normalmente
substituida por cebola-roxa.

29

4a00g

| termos e técnicas de cozinha |



30

400¢

| termos e técnicas de cozinha |

PANAR

Proteger um alimento que serd
submetido a fritura a fim de preservar
a textura e dar cor e crocancia ao
preparo. Pode ser feito de vdrias
maneiras: com farinha de trigo, fubd,
amido de milho, farinha de rosca etc.
A forma tradicional € com farinha
de trigo, ovo e farinha de rosca. Hd
também empanamento liquido a base
de ovos, farinha e leite, por exemplo.

EMULSAQ

Combinagdo mecanica (com uso
de fouet ou liquidificador) de elementos
que ndo se misturam naturalmente (dgua
e dleo, por exemplo). Os elementos sdo
quebrados em particulas muito pequenas
que ficam em suspensdo, dando a
impressdo de que estdo misturados.

ESCALDAR
Passar ou imergir ingredientes em
dgua fervente.

ESCUMAR

Retirar com uma escumadeira espuma
ou impurezas que estejam em suspensao
em fundos, sopas e molhos.

Levar o liquido para o cozimento a
temperatura de 85°C a 95°C, sem ferver.

Também conhecido como batedor
de arame, batedor de claras ou chicote.
Utensilio culindrio usado para bater ndo
s6 claras, mas também molhos e bolos.
E formado por vérios arames fertes
curvados em forma de gota e presos
a um cabo; pode também ser um arame
enrolado numa espiral aberta. Também
podem ser feitos de pldstico. Substitui
a batedeira na maioria dos casos.

HIDRATAR
Adicionar liquido a um ingrediente se-
co para reconstituir sua estrutura original.

INFUSAQ

Mergulhar um ingrediente seco aro-
mético (erva, por exemplo) em liquido
quente para liberar seu sabor e aroma.

LARDEAR

Inserir pequencs pedacos de gordura
em pegas de carne a fim de deixd-las
mais saborosas, macias e Umidas.
Alimentos lardeados tém também
um forte apelo visual quando fatiados.




Processo de desidratagao usado
para preservar um material perecivel.

A liofilizagdo trabalha congelando o
material e a0 mesmo tempo reduzindo
a pressdo em volta dele, permitindo
que a dgua cangelada no alimento
sublime diretamente da fase liquida a
gasosa (parecido com o processo que
faz com que os cubos de gelo nao utili-
zados encolham num freezer frost free).
O alimento fica com pouquissima dgua,
0 que inibe a agdo dos microorganismos
e das enzimas que normalmente

o estragam ou degradam.

Se uma substancia destdratada por
liofilizag@o for selada para impedir a
reabsor¢ao de umidade, poderd ser
armazenada em temperatura ambiente
(sem refrigeracdo), ficando, assim,
protegida da degradagdo por muitos
anos. A liofilizagao tende a danificar
menos o tecico do alimento que outros
métodos de desidratagao que envolvem
temperaturas mais altas. Geralmente,

a liofllizagdo nao causa o encolhimento
ou endurecimento do alimento, e

os sabores/cheiros permanecem
praticamente inalterados.

Método através do qual se separa
os solidos de leite, d4gua e gordura
existentes na manteiga.

Esse pracesso é feito com o intuito
de se utilizar somente a gordura
existente, que terda um ponto de
queima (ou ponto de fumaga) maior
do que o da manteiga integral.

E utilizada quando se quer obter o
sabor da manteiga em processos nos
quais se necessita de altas temperaturas
(por exemplo, batata rosti).

Para preparar, coloque a manteiga
sem sal numa panela de fundo grosso
e leve ao fogo baixo. Aqueca, sem
deixar ferver, até que a manteiga
derreta completamente. Escume a
espuma que se formard na superficie.
Retire do fogo e, quando esfriar;
remova, com o auxilio de uma concha
a gordura e transfira para outro reci-
piente. Pode ser empregada na hora
ou guardada em geladeira para uso
posterior: No fundo da panela ficard
uma camada de soro liquido leitoso
que devera ser descartado.
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WTAR OU MONTES

Adicionar manteiga gelada a um
preparo quente batendo com um fouet
para emulsionar. Isso vai espessd-lo, dar
brilho e textura aveludada. O preparo
ndo pode ferver.

Esse termo se refere & consisténcia
de um molho. Quando este recobre as
costas de uma colher com uma camada
fina e translicida (molho velouté,
creme inglés).

Corte transversal e largo especifico
para vegetais de formato cilindrico,

OLEAGINOSAS

Frutos, sementes e leguminosas ricos
em gorduras (améndoa, amendoim,
aveld, castanha de caju, castanha-do-par4,
nozes etc.).

Caramelizagao de um ingrediente
(normalmente o tomate) em gordura.
Esse processo reduz a acidez, a dogura
ou 0 amargor excessivo que pode afetar
o resultado final de um molho.

IMIMADE

Ponto em que a manteiga fica em
consisténcia de pomada (quando
deixada em temperatura ambiente).

Formato dado a pastas, mousselines
ou recheios com o uso de duas colhe-
res timidas. No processo, o recheio
é "passado’ de uma colher a outra,
resuttando assim num formato eliptico.
O tamanho final da quenelle depende
do tamanho da colher utilizada.

RAMECLITIM
Recipiente de porcelana, tradicional-
mente branco, canelado, usado para suflés.




Concentracao de um liquido através
de aquecimento lento e contihuo
visando a elirinar o excesso de dgua

e conseqlientemente reduzir o volume.

Muito usado para molhos e caldos.
O mesmo que apurar.

Submeter um alimente quente a
esfriamento rdpido em resfriadores
industriais ou banho-maria de gelo.

Equipamento utilizado para dourar
a superficie de alimentos sem cozinhar
seu interior (gratinar). Consiste numa
espécie de forno aberto com resistén-
cias elétricas na parte superior que
aquecem rapidamente.

» A

Trabalhar uma massa (geralmente
de p3o) vigorosamente sobre uma
superficie, usando o calcanhar da mao,
com o intuito de desenvolver o gldten.

Submeter um alimento a aquecimento
gradual, possibilitando que seu sucos,
nutrientes e sabor sejam trazidos para o
exterior (que pode ser seco ou liquido),
sem, no entanto, deixd-lo pegar cor.
Esse principio € fundamental na produ-
¢do de fundos, caldos e sopas, quando
se cozinha os alimentos a partir de dgua
fria, e estes, conferme o calor aumenta,
liberam suas propriedades, enriquecen-
do as produgees.
| PERAGI

Ajuste da temperatura através da
adi¢do gradual de um liquido quente
a outro frio para evitar um choque
térmico (muito usado para misturar
gemas ou ovos crus a liquidos quentes).

Cortar aves, cruas ou cozidas,
nas juntas.
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PRINCIPIOS DE COCCAO

A cocgdo € o processo pelo qual
se aplica calor ao alimento a fim de
modificar-lhe a estrutura, alterar ou
acentuar seu sabor e tornd-lo adequado
a digestdo. O calor € um tipo de energia
que faz as moléculas do alimento
vibrarem, expandirem-se e se chocarem
umas com as outras, transferindo esse
calor entre elas. Quanto mais as
moléculas se moverem, mais quente
ficard o alimento. Acima de 75°C, o
calor eliminz bactérias patogénicas.

O calor ¢ o principio bésico utilizado
na coc¢ao de alimentos. Pode ser direto
ou indireto e gerado a partir de diversas
fontes, entre elas, gds, eletricidade, ondas
eletromagnéticas, radiacao solar:

Uma vez entendidos os principios
de coccdo e as transformagdes pelas
quais os alimentos passam ao serem
submetidos ao calor; é possivel escolher
a melhor forma de cozinhd-los de
acordo com o resultado desejado.

E importante entender que cozinhar
pode ser uma tarefa mais intuitiva ou
mais técnica, mas, de nenhum modo, se
pode ignorar a necessidade de dominar
estes conceitos.

TRANSMISSAQ DE CALOR

Todos os métodos de cocgao estao
condicionados a transmissao de calor;
que pode se dar através de condugao,
convecgdo ou radiacdo.

Conducdo (transmissao direta)
Ea propagacao do calor, do exterior
para o interior, numa superficie sélida,
por meio do contato direto, nesse caso,
do alimento com o calor, Esse é o meio
mais lento de transmissao de calor.

Existem diversos materiais condutores,

alguns melhores do que outros. A dgua
conduz calor melhor do que o ar;
Metais como core e aluminio sao
étimos condutores. Um exemplo
prético: o fogo aquece uma chapa

e nela se cozinha um bife.

Conveccao (transferéncia
de calor através de um fluido
liquido ou gasoso)

E um método pelo qual as moléculas
de um fluido, liquido ou gasoso, se
movem de uma drea mais quente
para uma mais fria.

A convecgao pode ser natural
ou artificial.
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Natural o movimento das moléculas
do fluido acaba por movimentar
também as moléculas do alimento.

As moléculas quentes sobem e as
frias descem, provocando uma
movimentac¢do continua e circular,
que faz o alimento se aquecer. Um
exemplo prdtico: a dgua em ebuligdo
no cozimento de uma batata ou o ar
quente assando um bolo.

Artificial uso de recursos artificiais
para acelerar a movimentacdo do meio
liquido ou gasoso a fim de promover
uma maior agitagdo das moléculas. Um
exemplo prético: fornos com circulagdo
de ar

Radiagdo (a energia
é transferida por ondas de
luz ou calor)

E um processo que dispensa o
contato direto do alimento com a fonte
de calor, jd que a transmissdo se dd
por meio de ondas. Ha basicamente
dois tipos de radiagdo, por raios
infravermelhos e por microondas,

Radiagio infravermelha consiste
no aquecimento de materiais com alta
retengdo de calor a altas temperaturas,
fazendo que o calor se solte em ondas
e cozinhe os alimentos. Um exemplo
pratico: um pdo na torradeira ou um
prato sendo gratinado na salamandra*.

Cocgdo por microondas se dd por
meio da radiagdo de ondas geradas
pelo forno de microondas que aquecem
as particulas de dgua presentes no
alimento. A velocidade de cocgdo é
muito alta, pois a radiagao atinge todo o
alimento e aquece de uma vez sé todas
as particulas de dgua. Materiais como
papel, pldstico, ceramica e porcelana ndo
sdo afetados pelas microondas, jd que
ndo contém dgua em sua composigao.




EFEITOS DO CALOR

Os alimentos sao compostos
basicamente de proteinas, carboidi
(amidos e acticares), dgua, gordura e
minerais. As mudancgas de textura,
formato, cor e sabor ocorrem quando
o calor ¢é aplicado a cada um desses
componentes.

F muito importante conhecer esses
processos para que se possa explorar
as propriedades e caracteristicas de
cada ingrediente na busca de determina-
do resultado. Com isso, também se
pode entender methor a cozinha, identi-
ficando problemas, erros ou solugdes.
Froteina (carne. ovos e laticinios)

O termo préprio para a coc¢ao da
proteina é coagulagdo. Ao cozinhar a
proteina perde umidade, encolhe e se
torna firme. Carnes brancas, peixes e
ovos ndo devem ser expostos a calor
intenso e/ou prolongado, pois as molé-
culas de proteina se rompem, deixando
o alimento com textura borrachuda.

A coagulacdo da proteina se dd
entre 70°C e 85°C.

Amido
O termo préprio para a cocgao do
amido é gelatinizagdo. Quando o amido

estd em contato com um liquido

e calor, suas moléculas se expandem,
cozinhando-o. Se hd particulas pequenas
de amido em meio liquido, ocorre

o que chamamos de espessamento.
Nesse caso, o amido contido no
liquido o absorve e expande-se,
dando a impressao de que o liquido
foi engrossado, espessado. Esse
processo € chamado de gelatinizagao.
Um exemplo prético € a polenta.

A gelatinizagao se dd entre 66°C
e 100°C.

Quando em contato com o calor
seco, o amido perde umidade e doura.
Um exemplo disso € a farinha de man-
dioca ao ser tostada para uma farofa.

ACUCAT

O termo preciso para a cocgao do
agucar é caramelizagio. Quando se dd
a caramelizacao, os alimentos sofrem
alteracdo de sabor. cor (ficam dourados)
e aroma. E o processo responsdvel pela
maior parte dos sabores associados
a cocgdo.

A caramelizagdo se dd a partir de
| 70°C.

O aglcar estd presente em quase
todos os alimentos na forma de sacarose,
glicose, frutose, maltose e lactose.
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Todos os aglcares se caramelizam, mas

em diferentes temperaturas. Eles sao
os responsdveis pela alteragdo de cor
dos alimentos cozidos em calor seco
(um p3o dourado, um bife dourado).
Nenhum alimento cozido em dgua
fica dourado, isso se deve ao fato de
a ebulicdo da dgua se dara 100°C e

o processo de caramelizagdo a 170°C,

Agua

A dgua evapora quando submetida
ao calor: Todos os alimentos contém
dgua em maior ou menor proporgao,

Quando a temperatura interna
dos alimentos aumenta, as moléculas
de dgua se evaporam, causando a
desidratagdo e a perda de peso
durante a cocgio.

Gordura

Sua principal caracteristica € a
capacidade de reter calor, possibili-
tando o cozimento de alimentos em
altas temperaturas e favorecendo
a caramelizagdo.

A gordura presente na composigao
dos alimentos, como uma posta
de salmdo, por exemplo, derrete,
amaciando o alimento e dando-lhe
sabor e umidade.

METODOS DE COCCAO

Uma vez conhecidas as
maneiras de transmissao de
calor e as caracteristicas dos
principais grupos de alimentos,
passa-se aos métodos de cocgdo.
Esses métodos devem ser vistos
como férmulas que, aplicadas
a diferentes ingredientes,
produzem resultados também
diversos.

Os métodos apresentados
a seguir sdo aplicaveis a quase
todos os alimentos, devendo-se
sempre considerar suas carac-
teristicas e o resultado final
desejado. Essa € apenas uma
apresentagao, adiante esse
método serd aplicado a cada
tipo de ingrediente,




COZIMENTO EM LIQUIBO

E o processo pelo qual se cozinha um
alimento em liquido abundante (dgua,
fundo ou outro Ifquido aromatizado).
Pode-se cozinhar um alimento em
liquido em diferentes temperaturas,
obtendo assim resultados diversos.

A 100°C acontece a fervura
propriamente dita, na qual se pode
cozinhar vegetais, massas, raizes e
algumas carnes. Essa temperatura nao
é ideal para alimentos mais sensiveis,
como peixes, frutos do mar, frutas
e ovos. Nesse caso, o melhor & usar
a fervura branda, pois a rdpida
movimentagdo da dgua pode quebrd-los,

A fervura branda, conhecida em inglés
como simmer, acontece quando o liquido
atinge uma temperatura entre 85°C e
95°C (nesse ponto é possivel ver apenas
pequenas bolhas na superficie do liquido).

PASSO A PASSO

* aqueca o liquido escothido para
a COCGao;

< adicione sal;

* quando o liquido atingir a temperatura
correta (entre 85°C e 95°C, ou
[00°C), junte o alimento a ser cozido;

* deixe ferver pelo tempo necessdrio;

* escorra, use ou guarde sob refrigera-
¢do para uso posterior.

COZIMENTO NO VAPOR

E o processo de coccio no qual
se cozinha os alimentos pelo contato
apenas com o vapor criado através do
aquecimento de algum liquido sem que
o alimento entre em contato com efe,
também chamado cocgdo indireta.
O alimento deve ser disposto numa
cesta especial ou superficie vazada
e pode ser coberto para acelerar
o cozimento. Esse método visa a
preservacao dos nutrientes, da
textura e do sabor dos alimentos
e € 0 que mais preserva os
componentes nutricionais.

PASSO A PASSO

* aquega o liquido escolhido para
a COCGao;

* posicione a cesta, peneira ou tela
para cozimento no vapor acima
do liquido em ebuli¢ao;

+ disponha os alimentos lado a lado
(sem sobrepor um ao outro) e
cozinhe pelo tempo necessdrio.

Tampar- a panela

faz acelerar a cocgao
do alimento, mas
ndo é aproptiado
para vegelais
clorofilados (verdes),
peis esses oxidam
mais e perdem mais
a cor que os demais
alimentos cozidos
no vaper:

M
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GRELHAR

E o processo de cozinhar alimentos
em grelha sobre uma fonte de calor
forte (gds, eletricidade ou brasa).
O calor radiante da grelha forma uma
camada caramelizada e d& um sabor
levemente defumado ao alimento,
caracteristico desse tipo de coccao.
£ indicado para alimentos naturalmente
macios, ricos em gordura ou que
tenham passado por cozimento prévio.

PASSO A PASSO
aquega muito bem a grelha;

corte o alimento que serd grelhado;

marine ou tempere de acordo com
a receita (evitando marinadas com
pedagos ou ervas para que estes
n3o queimem ao serem grelhados);

retire o alimento do tempero e
coloque na grelha aquecida;

cozinhe até que esteja bem
marcado e dourado pela grelha;

vire apenas uma vez e cozinhe
até o ponto desejado.




CHAPEAR
E cozinhar zlimentos, com ou sem
adicdo de gordura, sobre uma superficie
aquecida a gds ou eletricidade. Existem
chapas lisas e estriadas, que imprimem
as marcas da grelha no alimento,
Pode-se também chapear alimentos
numa panela ou frigideira de metal
com alta retencdo de calor (as de
ferre, por exemplo).

PASSO A PASSO
aquega muito bem a chapa;

.

corte o alimento que serd chapeado;

tempere ou marine de acordo com
a receita;

retire o alimento do tempero
e coloque na chapa aquecida;

se desejar, acrescente gordura
a chapa ou frigideira;

cozinhe até que esteja no ponto
de cozimento desejado;

vire apenas uma vez e finalize
.0 cozimento.

ASSAR

E o processo de expor o alimento
ao ar aquecido num forno com
temperatura controlada pelo tempo
necessdrio para atingir o ponto de

coccdo desejado. Pode ser coberto, que

confere ao alimento mais umidade e
menos cor, ou descoberto, para obter
um resultado dourado porém timido.

PASSO A PASSO

* preaqueca o forno;

* disponha o alimento em férma
ou outro recipiente adequado
para resistir a altas temperaturas;

* cologue o alimento no forno
e cozinhe até atingir o ponto
de cocgao desejado.

* Ao assar cortes
inteiros de carne,
pode-se dourd-ios
previamente em
chapa quente,a fm
dar uma coloracao
mais uniforme ao
preparo (método
combinado).

* Se desejar um
resultado dourado,
asse o alimento
primeiro descoberto,
e caso atinja a cor
desejada antes do
ponto de cozimento,
cubra-o com papel-
aluminio para evitar
que a superficie
queime.
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BRASEAR

E dourar previamente o alimento em

gordura quente e em seguida cozinhd-lo
com pouco liquido em panela tampada.
A quantidade de liquido do braseado
deve ser suficiente para apenas cobrir
de [/3 a metade da pega a ser cozida.
O cozimento se da pela fervura do
liquido associada ao vapor criado por
ele. O braseado € utilizado para porgées
grandes ou pegas inteiras de alimento,

e o sabor final proveniente desse
método é muito rico. E servido com

o molho formado durante a cocgio.
Este molho pode ser coado, batido

e/ou espessado.

PASSO A PASSO
* aquega um pouco de gordura e doure
o ingrediente principal;

retire o ingrediente principal da panela
e ali sue™ o ingrediente aromdtico;

leve o ingrediente principal de volta
a panela;

deglaceie* com o vinho

e reduza®;

« adicione o Ifquido escolhido e leve
a fervura;

+ tampe e cozinhe em fogo baixo

até a cocgao total do ingrediente

principal, ou leve a panela ao forno

para finalizar a cocgao;

retire o ingrediente e finalize o molho,
ajustando o sal e a pimenta;

sirva o ingrediente principal com
o molho.




GUISAR

E semelhante a brasear, diferindo
apenas no tamanho do ingrediente
a ser preparado, que deve estar em
pedagos pequenos. O guisado
possibilita a coc¢do de mais de um
ingrediente. A quantidade de liquido
€ maior; e o alimento cozido € servido
com o préprio molho, sem coar.

PASSO A PASSO
* aqueca a gordura e doure o
ingrediente principal;

adicione o ingrediente aromdtico

e sue¥;

deglaceie® com o vinho e reduza*;
« adicione o liquido e leve a fervura;

tampe e cozinhe em fego baixo
até a cocgao total do ingrediente
principal, ou leve a panela ao forno
para finalizar a coccao;

ajuste o tempero e sirva.

imersao)

E cozinhar um alimento em gordura
quente propria para resistir a altas tem-
peraturas. A fritura por imersao exige
que o alimento seja completamente
submerso em gordura, em geral, com
uso de fritadeira. Produtos fritos por
imers3ao podem ser cobertos por algum
tipo de empanamento*, que agrega cor
e crocancia ao produto final, além
de proteger o alimento.

Os pedagos devem ser pequenos
e unifermes para que cozinhem rdpida e
completamente e fiquem todos prontos
ao mesmo tempo. A temperatura ideal
para esse procedimento € de aproxi-
madamente | 80°C. O uso de fritadeira
permite um controle de temperatura
mais preciso.

PASSO A PASSO
prepare o alimento (corte e, se

necessario, empane);

.

numa panela grande, aquega gordura
bastante para que o alimento fique
submerso e possa ser movimentado
na gordura;

adicione o alimento a ser frito;

frite até obter um dourado uniferme;

retire o alimento e deixe descansar
em papel absorvente para eliminar
o excesso de gordura;

sirva imediatamente.
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FRITAR (em frigideira)

Método similar a fritura por imersao,
diferindo apenas na quantidade de
gordura e no tipo de panela utilizados.

Na fritura em frigideira, usa-se pouca
gordura e esta deve cobrir apenas
metade do alimento, que sera frito
em dois tempos, sendo virado no
meio do processo.

PASSO A PASSO
prepare o alimento (corte e,

se necessdrio, empane¥);

aquega pouca gordura em panela
pequena (frigideira ou sautoir);

adicione o alimento a ser frito;

frite de um lado até dourar;

vire o alimento para que doure
do outro lado;

retire o alimento da gordura e deixe
repousar em papel absorvente para
eliminar o excesso de gordura;

sirva imediatamente.




SALTEAR

Método rapido, realizado em alta tem-
peratura e com uso de pouca gordura.

Os alimentos devem ser naturalmente
macios ou terem sido branqueados®
previamente. Jevem ser salteados
aos poucos, para que a cocgdo se
dé em alta temperatura, e mexidos
constantemente (ou seja, € preciso
fazé-los saltar na panela).

Depois que um alimento € salteado,
os sucos liberados durante a cocgdo,
secos e grudados no fundo da panela,
podem ser a base para o molho que
acompanha o item salteado (em espe-
cial, carnes). Para isso, basta deglagar®.

PASSO A PASSO

* prepare o alimento (corte ou
branqueie);

* em panela edequada (frigideira ou
sautoir), aquega pouca gordura;

* junte o alimento e cozinhe em fogo
alto, mexendo constantemente;

* retire da panela e sirva;

* se quiser; prepare um molho a partir
dos residuos grudados ao fundo da
panela e sirva junto.
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ESCALFAR

E cozinhar alimentos lentamente em
liquido com a adi¢do de 4cido em baixas
temperaturas. O dcido (normalmente
vinagre) acelera a CoCgao da proteina,
além de intensificar o sabor: Adequado
para a cocgdo de proteinas mais
sensiveis como a dos pescados, ovos,
frutas e vegetais. Existern duas maneiras
de aplicar esse método de coccdo:

Em muito liquido

O alimento deve estar totalmente
imerso em liquido (aromatizado de
acordo com o resuftado pretendido),
que ndo pode estar em fervura
plena, e deve ter €spago para ser
movimentado. A temperatura
adequada € entre 70°C e 82°C,

PASSO A PASSO

° prepare o alimento;

* aqueca liquido (que deve conter
dcido) suficiente para imergir o
alimento a uma temperatura de
70°C a 82°C;

* adicione o alimento e cozinhe
até o ponto adequado;

* retire do liquido e sirva com
0 molho escolhido.

Em pouco liquido

Considerado um método de
cocgdo a la minute¥, & adequado para
Pequenas porg¢ées de alimentos macios.




Consiste em cozinhar o alimento
usando-se uma combinacao de vapor
e imersao em liqguido combinado a
ingredientes aromaticos e, impreterivel-
mente, um dcido.

@ vapor € gerado a partir da evapo-
ragao do liquido de cocgao capturado
por uma tampa ou folha de papel-
manteiga que cobre o alimento durante
o cozimento. @ liquido produzido na
cocgao é muito saboroso e comumente
utiizado na producao do molho.

A adicao do Zcido nesse caso, além
de produzir um molho de sabor mais
intenso, auxilia na emulsificagio®

da manteiga.

A temperatura de coc¢do nao deve
ultrapassar os 75°C, portanto, em alguns
casos pode ser conveniente terminar
a coccao no forno, onde € mais fécil
controlar a temperatura.

PASSO A PASSO
* prepare o alimento;
* unte uma sauteuse com manteiga
e adicione cebola ou outro
ingrediente aromatico;
junte o vinho e o liquido e aquega;
acrescente ¢ alimento j& temperado;
no fogao (até 75°C) ou no forno
(preagquecido a 160°C), estabeleca
uma fervura branda*, cubra com

papel-manteiga e cozinhe até que
o ingrediente principal esteja macio;
+ retire o alimento e finalize o prato.

Método que consiste em saltear
um alimento em pouca gordura e
finalizar sua coc¢ao através da adicao
de pouco liquido, tampando entao
a panela e formando um ambiente
de vapor que finalizard a coccao.

PASSO A PASS
* prepare o alimento:
* numa panela, aqueca a gordura
e salteie o alimento;
quando o alimento estiver
levemente dourado, adicione
o liquido;
* ao abrir fervura, tampe e
cozinhe em fogo baixo até atingir

o ponto desejado.
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FACAS

Sabendo o que € mise
en place, ¢ preciso
mencionar o principal

utensilio de uma cozinha:

a faca. Elemento

essencial, em muitas
situagdes uma boa faca
pode até substituir outros
utensilios como um

ralador, descascador ou
processador: Todo cozinheiro
deve ter suas proprias facas,
saber manused-las e
conhecer o melhor uso
para cada uma delas.

Cada faca tem seu
tamanho e uso proprios.

As principais sdo:

Ldmina de 20 cm a 35 cm
de comprimento, para uso geral.

Ldmina de |15 cm de comprimento,
usada para separar a carne do osso.

Para filetar peixe, com lamina flexivel
e mais fina, em diversos tamanhos.

Lamina de 5 cm a 10 cm de
comprimento, usada para pequenos
cortes e para frutas e vegetais.

E Stima para o corte de certos
alimentos. Exemplo: pao, tomate, bolo.

Além disso, para tirar todo o proveito
dessas facas, é preciso ter também:

Pedra

Para fazer o fio da faca.

Chaira (fusil)

Para dar acabamento ao fio da faca.

® Existem milhares
de modelos de
facas, marcas e
forjas diferentes.
Prefira a que
melhor se adaptar
a sua mao, mais leve
ou mais pesada.

e Faca é um ebjeto
de uso pesseal,

nao se emprestal
Cuidado cem as
proprias facas

¢ fundamental.

* A melhor faca
a faca bem afiadal
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Para interpretar e executar
corretamente uma receita €

preciso conhecer os tipos de

@ . ) : IV corte cldssicos. Ao criar uma
' receita, o mais importante é
ter em mente o porqué de
/ usar esse ou aquele corte.
Deve-se considerar ndo apenas
a perfeicdo das medidas, mas

também a uniformidade dos

I
T

cortes, o melhor aprovei-
tamento do alimento e qual
(5 serd sua aplicagdo (tempo de

cozimento, o tamanho dos

—

outros ingredientes, a textura,

/

ftulo 2 bases de cozinha

ca

a intensidade de sabor e o

“~—

1

resultado desejado).
Por tudo isso, habilidade nos

cortes € indispensdvel a um

profissional e € algo que se

adquire com tempo e treino.




Os cortes cldssicos sao:

‘Julienne

Corta-se o legume em fatias

longitudinais, e depois em bastoes com

3 mm x 3 mm x 25 an (julienne comum)
ou 3 mm x 3 mm x5 am (julienne longa).

Brunoise
Cubos com 3 mm de lado. Esse corte, em geral,
tem como primeira parte o corte julienne.

Cubos pequenos
6 mm de lado.

Cubos meédios
9 mm de lado.

Cubos grandes
[.5 an de lado.

Bastonetes (batonets)

Corte longitudinal com 6 mm x 6 mm x 5 cm
ou 6 mm x 6 mm x 6 cm. Corte perfeito
para batata frita.

Chiffonade
Corte de qualquer espessura usado para
fatiar folhas.

Tourneé

Corte em formato de barril com sete lados
iguais e bases horizontais. E um corte puramente
decorativo, usado para legumes e rafzes razoavel-
mente. firmes, como batata, cenoura, abobrinha.

Esses sdo os cortes que consideramos basicos.
Hd muitos outres tipos, que, na verdade, sao va-
riagdes dos desaritos acima.




Sao
misturas de ingredientes (em

geral legumes, ervas e especiarias) utilizadas

para dar sabor s receitas. F importante observar a

proporcao de cada ingrediente na combinagdo, j& que o
objetivo € realcar o sabor da preparagao, e nao sobrepujd-lo.
Nesse ponto, entra o toque pessoal de cada cozinheiro.
Com a pratica, os fundos e outras preparagdes de base passam
a ter o estilo do profissional, que por sua vez é determinado pela
escolha desses acCOmpanhamentos aromaticos e
da propor¢do dos ingredientes na composigao deles. Esses
complementos podem ser colocados no inicio da cocgao e
retirados quando ja tiverem liberado o sabor desejado 3
produgao, ou acrescidos no final do processo. para
emprestar ao prato a justa intensidade

esperada.




Potencializador de sabor.
E fundamental em qualquer
receita, pois real¢a o sabor
dos ingredientes.

E usado também em
pratos doces, porém,
em menor quantidade.

al aro

E sal marinho em cristais
maiores que o sal utilizado
normalmente nas cozinhas.
E 0 mais comum e mais
barato dos sais nao-refinados.

E o sal refinado (sal
de mesa), que passa por
processos de refinamento
(branqueamento e moagem).
E o escolhido para uso
didrio pela praticidade
(é mais solto e se
dissolve rapidamente) e
disponibilidade. A adicao
de iodo foi convencionada
para evitar o bdcio.

e | ! A S ;[

Delicada camada de cristais
de sal que se forma a superfi-
cie da dgua dc mar, onde
aflora naturalmente, daf seu
nome — o sal se encontra
como "flor" flutuando na dgua.
Dispensa a extragdo na salina
e posterior refinamento.

E muito valorizada, rara
e bastante cara. Usada para
finalizagdo, um toque de flor
de sal acrescenta textura
e sabor especial a um prato
simples, seja uma batata assa-
da ou uma fatia de terrine de
foie gras. De acordo com a
regiao onde é extraida, a flor
de sal pode ter diferentes
nomes e caracteristicas.
@5 mais conhecidos sio sal
de Guérande, da costa da
Bretanha; sal de Maldon, da
costa do Reino Unido, muito
puro, em flocos piramidais;
sal da costa do Algarve; sal
da costa oeste da Sicilia.
PIMENTA-DO-REIND
Uma das especiarias mais
presentes na culindria €
uma fruta usada em geral
depois de seca. Nativa do
subcontinente indiano, € hoje
cultivada também em outras
regides tropicais do planeta.
Conhecida desde a
Antiguidade, é talvez a
especiaria mais comum e
mais utilizada na cozinha
ocidental (cldssica-européia).
Seu sabor picante se deve
a um composto quimico
chamado piperina. Em quase
todas as mesas e cozinhas, ao
lado do saleiro, encontra-se
o pimenteiro.

A pimenta-do-reino preta
€ o grao de pimenta seco,
com casca. A branca, € a
pimenta preta descascada
e seca.A verde é o grio
fresco em conserva.

A pimenta rosa diferente-
mente do que se pensa, ndo
é uma pimenta, mas sim o
fruto de uma drvore tropical,
a aroeira.

Sem duvida, os aromatizan-
tes mais usados. A proporcao
mais comum € de 4 partes
de sal para | de pimenta,
mas pode ser usada em
maior ou menor quantidade
de acordo com o resultado
desejado.

Com
a descoberta do
Novo Mundo e, conse-
quentemente, das pimentas
ditas “ardidas", ou simplesmente
“vermelhas”, © neme pimenta passou a
designar os dois tipos. Mas os principios
de ardor sao diferentes: as pimentas
vermelhas, do género Capsicum, ao qual
pertence também o pimentio, possuem
uma substincia chamada capsaicina,
gue premove a sensagdo
de ardor ou queimagao
nas papilas.
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MIREPOIX
Mistura de vegetais usada

para dar sabor a fundos,
molhos e outras preparagoes
culindrias e descartada no
final. Uma vez pronto o
fundo, molho ou assado, o
liquido resultante € coado
e os sdlidos sao desprezados.
O tamanho dos vegetais
deve ser proporcional ao
tempo de cocgao e ao tipo
de produto final. Muitas
vezes, metade da cebola é
substituida por alho-pord.

Proporgdo basica
50% de cebola

(ou 25% de cebola e
25% de alho-poro)
+ 25% de salsao

+ 25% de cenoura

No mirepoix branco, a
cenoura € substituida pelo
alho-pord para garantir que
a preparacao final mantenha
a coloracao clara.

Proporgdo basica

25% de cebola + 25% de
alho-pord + 25% de salsao
+ 25% de nabo ou de apara
de cogumelo-de-paris




MATIGNON
E o mirepoix acrescido
de bacon ou presunto, na
seguinte propor¢ao:
* 2 partes de cenoura;
* | parte de salsdo;
* | parte de alho-pord;
= | parte de cebola;
* | parte de bacon ou

presunto e, opcionalmente,

| parte de cogumelo.

Geralmente ndo € descar-
tado ao final da cocgdo, por
isso os itens devem ser des-
cascados e cortados em
tamanho uniforme.

BOUQUET GARN!

Um amarrado de vegetais
e ervas: talos de salsdo
cortados em bastonetes,
talos de salsa, tomilho e
louro, envoltos numa folha
de alho-pord e atados por
um barbante. Um ou mais
ingredientes de um bouquet
garni cldssico podem ser
mudados, conforme o
gosto ou necessidade
do preparo.

\

CEBOLA BRULEE

Cebola cortada ao meio

e queimada em chapa ou
frigideira até ficar bem escura
(curiosamente, o sabor de
"queimado” ndo aparece).
Usada para dar sabor e,
principalmente, cor a
preparagdes como
consommeés e fundos.

CEBOLA PIQUEE

Cebola espetada com | folha
de louro e 3 cravos-da-india.
Usada na producdo de molho
béchamel e algumas sopas.

SACHET D'EPICES
Saquinho de gaze com
ervas e especiarias, Como
louro, pimenta-do-reino em
grao, talos de salsa e tomilho.

/ Opconalmente, pede-se

acrescentar ainda cravo-da-
india e alho. £ usado como
se fosse um saquinho de chd.
O seu conteldo pode ser
alterado jd que a combinagdo
de aromas ¢ infinita.

DUXELLES

E uma mistura de cogume-
los bem picados e salteados,
échalote*, alho-pord e vinho
branco, que pode ser"'seca"
ou ter textura de molho, sem
chegar a ser liquida. Pode ser
utilizada como aromatizante
ou recheio.

MARINADA

Utilizada para dar sabor
a carnes, peixes e vegetais.
E composta basicamente de
dleos, dcidos (vinho, sucos
citricos, vinagre) e aromati-
zantes (ervas, especiarias e
vegetais). Normalmente ndo
leva sal, para ndo desidratar a
peca a ser temperada — o sal
é adicionado apenas préximo
a hora do preparo.

5%

400g

ases de cozinha
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400g

capftulo 2 bases de

Liquidos saborosos produzidos pelo cozimento
lento de mirepoix, ingredientes aromdticos e 0ssos
em dgua, usados como base para sopas, molhos
e outros pratos — com exce¢ao do fundo de
vegetais, que, naturalmente, nao leva ossos.

Os fundos podem ser classificados em
duas principais categorias: fundos claros
e fundos escuros.

Os fundos claros sio feitos a partir
de vegetais, ingredientes aromdticos e 0ssos,
com excegao do fundo de vegetais.

Os fundos escuros sio feitos a partir de
0ssos assados, dgua, mirepoix caramelizado*,

puré de tomate e ingredientes aromaticos.
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VEGETAIS

rendimento: 4 litros

PREPARO
INGREDIENTES Numa panela, aquega o
60 ml de dleo dleo e sue* os vegetais.
115 g de cebola picada Cubra com a dgua, e cozinhe

115 g de alho-por6 picado " fogo baixo em fervura
55 5 de salsio picad branda*, sem deixar entrar
£IG8 6ZES0IaEH em ebulicdo total.

55 g de cenoura picada Junte o sachet d'épices

55 g de nabo picado e cozinhe por mais 30 400¢g
55 g de tomate picado a 40 minutos, =
= «
edeniesrde e Coe, resfrie¥* e guarde sob | £
; _ refrigera¢do para uso posterior: I
4,5 litros de dgua fria s
Antes de usar, retire a gordura .
| sachet d'épices (use a receita da superficie com uma =
base da p. 59 + 2 cravos-da- escumadeira. ©

india e 114 de colher (chd) de
semente de erva-doce)

capitulo 2
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- NDO CL

rendimento:

INGREDIENTES
3,5 kg de carcaca de frango
sem gordura

4 litros de dgua fria
450 g de mirepoix (ver p. 58)
= | sachet d'épices (ver p. 59)

Para fazer um
fundo claro bovino,
faga como na
receita de fundo
claro de ave,
substituindo as
carcagas de frango
por 3,5 kg de ossos
bovinos fimpos e
cozinhando

em fervura
branda* por

5 horas.

capitulo 2 bases de cozinha

i
|
1
1
1
1
i
1
!
1
1
1
'
1
I
[
1
1
1
[}
1
'
5
¢
]
3
!
!

DE AVE

4 litros

PREPARD

Lave as carcagas.
Coloque-as numa panela
com a dgua fria e cozinhe
em fogo baixo por 4 horas
em fervura branda*,
sem deixar entrar em
ebuli¢do total.

Escume* todas as
impurezas que surgirem
na superficie.

Ao completar 3 horas
de cozimento, adicione
o mirepoix e o sachet
d'épices e cozinhe por
mais | hora.

Coe, resfrie* e guarde
sob refrigeragao para
uso posterior.

Antes de usar, retire

a gordura da superficie
com uma escumadeira.




rendimentlo

INGREDIENTES

4 kg de ossos de vitela
sem gordura

5 litros de dgua fria
450 g de mirepoix (ver p. 58)
| sachet d'épices (ver p.59)

Esse € o método
lradicional para

O prepare de um
fundo claro.

Para fazer uma
variacae desta
receita, adicione

| kg de apara de
carne de vitela.
Assim, tBm-se um
sawor mais intenso
de carne no
preduto final.

A carne deve ser
acrescentada a
receita junto

CcOm 05 0SSOS.

63
DE VITELA

4 Jitres

PREPARO

Lave mem os 0ssos.

Cologue-os numa panela

com a dgua fria e cozinhe

em fogo baixo por 5 horas =
em fervura randa®, ‘
sem deixar entrar em

ebulicae total.

Escume* todas as impurezas iy
que surgirem a superficie, =
Ao completar 4 horas =
de cozimento, adicione o é
mirepeix e o sachet d'épices y-
e cozinhe por mais | hora. &
Coe, resfrie* e refrigere 2
para uso posterior. -
Antes de usar, retire a °
gordura da superficie ‘(%
S

com uma escumadeira.




64 FUNDO DE

rendimento: 4 litres

INGREDIENTES

5 kg de carcagas de
peixe ou crustaceo

450 g de mirepoix branco
(ver p.58)

280 g de apara de
cogumelo-de-paris

5,5 litros de dgua fria

400g
©
: PREPARD @%
o Lave as carcagas.
. Coloqgue-as numa panela e
@ junte o mirepoix, a apara de
fé: cogumelo e a dgua fria e
o~ cozinhe em fogo baixo por
§ 30 a 40 minutos em fervura
5 branda*, sem deixar entrar

em ebuficdo total.

Escume* todas as impurezas
que se formarem na superficie.
Coe. resfrie™ e guarde sob
Il refrigeragdo para uso posterior.
. Antes de usar, retire a gordura
da superficie com uma
escumadeira.




FUNDO ESCURO BOVINO

rendimento

INGREDIENTES
4 kg de ossos bovinos limpos

120 ml de dleo

5 litros de dgua fria

450 g de mirepoix (ver p. 58)
180 g de extrato de tomate

I sachet d'épices (ver p. 59)

Sleo para untar

Fsse & o método
tradicional para

O prepare de um
[undo escure.
Para fazer uma
variacdo desta
receita, adicione

| kg de mdsculo
bovino em cubos.
Assim, tem-se um
sabor mais intenso
de carne no
preduto final.

A carne deve ser
acrescentada a
receita junto com
05 0S50S,

4 htres
65

Lave bem os 0ss0s.

Coloque-os numa assadeira, untada
com dleo e asse a 220°C por 45
minutos a | hora, até que estejam
bem dourados.

Transfira os 0ssos para uma panela
grande e reserve a assadeira.
Acrescente a dgua fria aos 0ssos

e cozinhe em fogo baixo por pelo
menos 6 horas em fervura branda®,
sem deixar entrar em ebulicio total. 400g
Escume* todas as impurezas que -
se formarem na superficie.

Ao completar 5 horas de cozimento,
usando a assadeira em que s

ossos foram assados, caramelize®

o mirepeix e faca o pincage*

com o extrato de tomate.
Deglaceie* a assadeira com um
pouco do liquido do cozimento

capitulo 2 &

dos ossos e junte tudo, mais

o sachet d'épices, a panela.
Cozinhe por mais | hora.

Coe, resfrie* e guarde sob
refrigeracdo para uso posterior:
Antes de usat: retire a gordura da
superficie com uma escumadeira.




FUNDO ESCURO DE AVE

rendimento: 4 litros
66
- PREPARO
INGREDIENTES Lave bem os ossos.
4 kg de ossos de frango limpos Coloque-os numa assadeira, untada
L O,
120 mt de &leo com dleo e asse a 220°C por
: P : 45 minutos a | hora, até que
5 litros de dgua fria i q
estejam bem dourados.
4 mirepoix ! -
SRS WP (e = Transfira os ossos para uma panela
= 180 g de extrato de tomate  grande e reserve a assadeira.
| sachet d'épices (ver p.59) Acrescente a dgua fria aos ossos e
dleo para untar  cozinhe em fogo baixo por 5 horas
= em fervura branda*, sem deixar
400¢g entrar em ebulicdo total.
. Escume* todas as impurezas
o que se formarem na superficie.
= Para fazer uma | :
= 2 Ao completar 4 horas de cozimento,
N variacdo desta }
S receita, adicione usando a assadeira em que os
> | kg de carne de - 0ss0s foram assados, caramelize®
> frango em cubos. | o mirepoix e faca o pincage*
a Assim, tem-se um e tonm?
= sabor mais intenso R, SN CISE S TR
° de carne no Deglaceie* a assadeira com um
F: produto final. pouco do liquido do cozimento
(=5 ¥ . :
© b i e dos ossos e junte tudo, mais

acrescentada a !
receita junto com
0s 0ssos. Para
fazer uma variagao
de fundo claro de -
ave, junte | kg
de carne de frango
em cubos. |

o sachet d'épices, 3 panela.
Cozinhe por mais | hora.

Coe, resfrie* e guarde sob
refrigeracdo para uso posterior.
Antes de usar; retire a gordura da

superficie com uma escumadeira.




* Nao tampe a panela

* Comece com liquido frio (a agao
gradual do calor faz com que o
alimento comece a softar seu liquido
para a dgua e, conseqlientemente,
seu aroma e sabor).

Cozinhe desde o comego em fogo
baixo em fervura branda* para nao
turvar o liquido e nao reduzi-lo
antes de todos os sabores terem
sido extraidos;

Cozinhe durante o tempo adequado
(vertabela abaixo) para que o sabor
e os nutrientes sejam liberados.

* Escume® as impurezas sempre que

necessario.

Nao adicicne sal, pois se trata de uma
base (o sal € acrescentado no preparo
final de uma receita da qual esse fundo
€ também um dos ingredientes).

* Coe, resfrie*, etiquete e armazene
adequadamente (refrigerado ou
congelado).

67

¢ Equilierio obtido através do uso
balanceado de condimentos para
gerar aroma e sabor agradaveis e
para que nenhum deles sobressaia
ao outro — o cravo-da-india e o
salsao sao exemplos cldssicos desse
desequilibrio quando usados em
demasia —, a N3ao ser que esse seja 4008
o objetivo.

¢ Cor apropriada (conforme a
intengao original: claro, escuro etc).

* Ossos bovinos:
6 a 8 horas.
* Ossos de vitelo:

capitulo 2 bas

6 horas.

* Carcaga de frango:
5 horas.

¢ Ossos suinos:
5 horas.

¢ Carcagas de peixe
ou crustaceo:
30 a 45 minutos.
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400g
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O fumet e o court bouillon
nao sao classificados como fun-
dos, no entanto, sao utilizados
de maneira similar.

Trata-se de uma preparacao
em que a carcaca do peixe (bem
lavada e sem vestigios de visceras
Ou sangue) e 0 mirepoix branco
sdo suados* em gordura (man-
teiga, dleo, azeite) antes da adicdo
de um dcido (vinho branco) e de
dgua fria. A partir dai, o preparo
é semelhante ao de qualquer
outro fundo.

O fumet é bem mais saboroso
que um fundo de peixe comum;
o produto final, no entanto, ndo é
tao claro. Devido a sua estrutura
fragil, a carcagas de peixe e
crustdceo requerem um tempo
de cozimento curto, de 20 a
30 minutos, o suficiente para
extrair-se todo o seu sabor:

Para esse tipo de preparagdo,
0 mirepoix deve ser cortado
em pedagos pequenos, a fim
de poder transferir suas pro-
priedades para o fundo num
cuirto periodo de cozimento.

rendimento: 4 lilros

INGREDIENTES
100 ml de dleo

450 g de mirepoix branco (ver p. 58)

5 kg de carcacas de peixe branco ou
crustdceo (bem lavadas, limpas
e sem vestigios de sangue)

300 g de apara de cogumelo-de-paris
5 litros de dgua fria

800 ml de vinho branco seco
ou suco de limdo

| bouquet garni (ver p. 59)

PREPARD

Numa panela, aqueca o dleo
e sue* 0 mirepoix e a carcaga.
Junte o cogumelo e sue.
Adicione a dgua fria, o vinho

e o bouquet garni e cozinhe
em fogo baixo por no mdximo
40 minutos, escumando®

as impurezas da superficie.
Coe, resfrie* e refrigere

para uso posterior.

Antes de usar; retire a

gordura da superficie

com uma escumadeira.




AT RN N

Liquido de sabor intenso,
feito ce vegelais e ervas
aromdticas, especiarias, um
dcido (vinho, suco de frutas
citricas, vinagre etc.) e dgua.
Feito em tempo curto
(de 30 a 4@ minutos), serve
para cozinhar alimentos como
peixes, crustdceos, carnes
brances e vegetais, que
absorvem o sabor dos
ingredientes aromdticos do
liquido. Algumas vezes, esse
liquido € usado na prépria
finalizagao do prato — € o caso

de peixes e crustdceos a la nage*.

Neste caso, deve-se diminuir
a quantidade de vinagre da
receita pela metade.

rendimento: 2 lilros

INGREDIENTES

2,5 litros de dgua fria 69
I50 ml de vinagre de vinho branco

2 colheres (chd) de sal

150 g de cenoura em rodelas

250 g de cebola em rodelas

2 folhas de louro

[/2 colher (chd) de tomilho seco

3 pimentas-do-reino preta

em grao

10 talos de salsa

I EPAR(
Numa panela, junte todos
os ingredientes, exceto a
pimenta em grdo e cozinhe

em fogo waixo por 50 minutos.
Escume® todas as impurezas

que se fermarem na superficie.
Acrescente a pimenta em grao
e cozinhe por mais |0 minutos.

capitulo 2 base

Coe, resfrie® e refrigere

para uso posterior.




CALDO

E um fundo fortificado
pela adicdo dos mesmos
ingredientes utilizados nos fundos,
mais a carne para realgar o sabor.
‘Também conhecido como bouillon,
em francés; brodo, em italiano: broth,
" em inglés — termos usados em menus
mesmo fora dos pafses

de origem.

rendimento

INGREDIENTES
70 ml de dleo

3 kg de musculo com osso em
= pedacos de 3 cm

400g 500 g de mirepoix (ver p. 58)
- 6 dentes de alho
4,5 litros de dgua

| bouquet garni (ver p. 59)

capitulo 2 ba

CARNE

4 |itros

PREPARO

Numa panela grande,

aqueca metade do dleo.
Doure lentamente a carne.

Se n3o couber toda a carne
na panela, faga em duas etapas.
Retire os pedagos de carne.
Caramelize* o mirepoix

e o alho na mesma panela.
Retorne os pedagos de carne.
Cubra com a dgua, e cozinhe
em fogo baixo em fervura
branda*, sem deixar entrar
em ebulicdo total.

Cozinhe por 4 horas e

junte o bouquet garni.
Cozinhe por mais | hora,

e escume* as impurezas

que forem se formando

na superficie.

Coe, resfrie* e guarde sob
refrigeragdo para uso posterior.
Antes de usar, retire a gordura
da superficie com uma
escumadeira.



7

Sdo ingredientes ou combinagdes de
ingredientes usados para dar corpo e/ou
liga a preparagdes liquidas, agregando-lhes
também sabor e textura. Muito comuns
na cozinha classica até os anos 1970,

hoje sdo usados com parcimdnia, embora

400g
continuem sendo imprescindiveis em
- ©
algumas preparacdes. =
>
o
@
-
A tendéncia atual é o uso de molhos »
©
" -2
com pouco volume e muito sabor ~
o
(basicamente redugdes™). Isso torna é
@©
L&}

0s espessantes dispensdveis, uma vez

que eles servem para dar corpo a molhos
de sabor mais suave que sdo usados em
maior quantidade e por isso precisam ser

espessados para se sustentarem no prato.
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a00g
o~
o
= O roux pode ser
a preparado com

antecedéncia e
armazenado sob
refrigera¢do por

até 4 dias. Esse
método é muito

utilizado em
restaurantes, onde
o roux ¢é ulilizado
para espessar
diversos molhos.

Nesse caso. ele
é usado frio em

liquidos ferventes.

Entre os agentes espessantes temos:

ROUX
50% gordura + 50% amido (em peso)
+ cocgido

Geralmente se utiliza manteiga
sem sal (crua ou clarificada®) e farinha
de trigo.

Deve sempre entrar nas produgoes
da seguinte maneira: roux frio em
liquido quente ou roux quente
em liquido frio.

Apes a adi¢do do roux a um liquido,
deve-se cozinhar essa preparagdo por
pelo menos 5 minutos, mexendo oca-
sionalmente, a fim de que todo o sabor
da farinha de trigo crua desapareca.

Podemos preparar 4 tipos de roux,
que terdo sabor e poder espessante
diferentes.

A coloracdo dependerd do tempo
de cozimento da mistura de gordura
e amido.

O roux branco é deixado no fogo
apenas até que a mistura esteja bem
quente, sem deixar dourar. Os demais
sao deixados por mais tempo, até
atingirem a coloragdo desejada.

Quanto mais claro for o roux, mais
suave serd seu sabor e mais forte seu
poder espessante. Se estabelecermos
que roux branco tem poder espessante
de 100%. entdo teremos a seguinte

escala:

- 100%
- 80%
roux escuro - 50%

roux negro - 20% a 30%

Para fazer o roux, aquece-se a
manteiga e acrescenta-se a farinha
de trigo de uma vez s6, mexendo
até formar uma pasta.

= roux branco: cozinhe por aproxi-
madamente 3 minutos (a partir da
adicdo da farinha) em fogo baixo
e sem pararde mexer, ou até que
adquira uma coloragdo marfim.

* roux amarelo; siga as instrugdes
acima, cozinhando por mais 2 a
3 minutos, até que o roux fique
dourado claro.

roux marrom ou escuro; contin ue

o cozimento até que o roux adquira
um tom dourado-escuro e um aroma
proximo ao de oleaginosas*
(avela/laméndoalnozes) tostadas.

° roux negro: € a etapa final, quando

0 roux estiver um ponto antes de
queimar (ndo deve soltar fumaca e
ter aroma acre — se isso acontecer,
despreze e prepare outro), com uma
cor marrom bem escura, quase negra;
deve ser retirado imediatamente do
fogo. Também pode ser preparado
com dleo.




Pode-se utilizar diferentes tipo de
amido, como amido de milho, farinha
de trigo, araruta e féculas. O liquido
pode ser dgua, leite ou parte do
liquido da receita que se quer espessar,
Nesse caso, separa-se uma parte do
liquido para nela dissolver o amido.

A mistura € feita juntando-se aos

poucos o liquido ao amido e mexendo

bem até que a mistura fique homogénea.

Depois se acrescenta essa mistura a
preparacdo que se quer espessar:

E importante lembrar que a
preparagdo deve estar fervente e
que se deve mexer constantemente
com um fouet*, para que ndo se
formem grumos.

Deve-se cozinhar o slurry na
preparagdo apenas até que se atinja
a consisténcia desejada.

E um espessante pouco usado, que
funciona melhor para um ajuste final
de textura, caso esta ndo tenha
ficado como planejado.
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BEURRE MANIE
50% manteiga + 50% farinha de trigo
(em peso)

Assim como o slurry, € mais utilizado
para finalizacdo ou ajuste a la minute¥.
Mistura-se a manteiga sem sal en
pommade* com a farinha de trigo,
formando uma pasta. E utilizado frio
e sempre adicionado aos poucos a
uma preparacdo fervente, batendo-se
constantemente com um fouet* até
que atinja a consisténcia desejada.
Tem alto poder espessante, porém
sabor residual intenso se usado
em grande quantidade.

LIAISON

25% gema + 75% creme de leite

fresco (em peso)

E utilizada na finalizacdo de
preparagoes.

Se comparada ao roux e ao beurre
manié, tem baixo poder espessante,
sendo por isso mais usada para um
ajuste de textura. Altera significativa-
mente a cor e o sabor da preparagao,
portanto, funciona melhor para receitas
cremosas, como a blanquette de vitela.
O creme de leite suaviza o sabor
e confere uma textura aveludada,
enquanto a gema deixa as preparagdes
mais espessas e mais ricas.

A gema e o creme sdo misturados
frios e devem ser adicionados a
preparagao que se quer espessar
por meio de temperagem*.

Apds seu emprego, o liquido
espessado nao pode ferver!



E utilizada gara dar corpo a liquidos
ou preparagdes servidas frias. Quanto
maior a quantidade de agicar ou de
ingredientes dcidos, maior a quantidade
de gelatina necessdria. A gelatina, seja
em pa, seja em folha, deve ser sempre
previamente hidratada* e dissolvida.

Para hidratar a versdao em pd usamos
pouca dgua, pois todo o liquido usado
serd empregado na recetta. Jd para a
versdo em folha pode-se usar bastante
dgua, pois apds a hidratagdo, retira-se as
folhas da dgua para entdo empregd-las.

Ha trés manairas de dissolver a gelatina;

em banho-maria*, em microondas (po-
téncia mdxima) ou em liquido quente.

Existe um tipo de gelatina vegetal
(extraida de algas marinhas), o dgar-dgar,
que pode ser utilizado em preparagdes
quentes. E ideal para uso em pratos
vegetarianos.

MANTEIGA

E usada fria em liquidos quentes
para encorpd-los ligeiramente
no momento final do preparo
(monter au beurre¥). Isso se deve a
emulsificagdo* da manteiga no liquido
(molho), que ndo pode ser levado
a fervura, jd que a emulsio se
desfaz e o molho se separa.

CREME DE LEITE

Atua como espessante quando
colocado para reduzir-se* juntamente
com o liquido que se deseja espessar.
Altera significativamente o sabor,
a cor e a textura da preparagdo.

SANGUE

Atua como espessante ao
coagular-se junto com um liquido
quente. Também ndo deve ser
fervido. O prato mais conhecido
em que se utiliza esse recurso
¢ a galinha ao molho pardo.
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® Todas as medidas
devem ser calculadas

em peso, ndo em volume.
* Embora semelhantes,
esses agentes espessantes
levam a resultados dife-
rentes, portanto, é preciso
experimentar antes para
que se possa sempre
fazer a melhor escotha.



;‘\:I [ V4 4
7 A s/ o N 74
Pt 7P F & &




ervas e
especiarias
|




18

400¢

capitulo 3 ervas e especiarias

As ervas e especiarias sio
fundamentais na cozinha. Elas tanto
temperam e aromatizam as bases —

quando formam um fundo de aroma
especial, mas indistinguivel — quanto
podem ser o toque final de um prato.

Por terem propriedades muito

peculiares devem ser usadas
com muito cuidado.

Quando falamos de ervas e

especiarias, nio hd regras.

O importante é ter bom senso

e provar cada uma delas, observar
suas caracterfsticas e criar suas

proprias combina¢des.



Podemos encontrar ervas secas e
frescas, puras ou combinadas, como

€ o caso das ervas de Provence.

Quando frescas, em geral sdo
sensiveis e delicadas, portanto, devem
ser empregadas apenas na finalizagdo
de pratos. Seus ¢leos essenciais sao
delicados e perdem o aroma
rapidamente se forem aquecidos
por tempo prolongado.

Algumas, porém, sao mais resistentes,
como o tomilho, o louro e o alecrim,
e podem ser usadas em assados,
por exemplo. As secas devem ser
empregadas no infcio da coc¢do para
possibilitar sua hidratacdo e liberagao
de aroma.

Outro fator importante € a oxidagao,
que ocorre a algumas ervas frescas,
come o manjericao e a horteld, por
exemplo. A oxidacdo se dd pelo contato
da erva jd picada com o ar, ocasionando
o escurecimento desta. Procure sempre
picd-las o mais proximo possivel do
momento de empregar ou, antes de
cortar, despeje um pouco de éleo ou
azeite sobre as ervas e entdo pique.
Dessa forma, quando a faca cortar a
erva, o dleo cobiird a superficie cortada,

evitando, assim, a oxidagdo.

Para aromatizar os fundos, sdo
utilizadas ervas delicadas (salsa) e
mais resistentes (tomilho, louro).

Use sempre fresca: salsa, cebolinha,
coentro, horteld, manjericdo, sélvia,
cerefdlio, menta, dill, azedinha, nird

e manjerona.

Use fresca ou seca: segurelha,
tomilho, touro, alecrim e orégano.

* Em geral, quando bem secas, as ervas
se conservam bem por até uma
semana acondicionadas em sacos
plasticos sob refrigeracao.

¢ Coentro, salsa, cebolinha e manjericio
também podem ser armazenados em
recipiente com dgua sob refrigeracao
(como se fosse um vaso).

¢ Para armazend-las por mais tempo,
algumas ervas como salsa, manjericao
e coentro podem ser batidas no
liquidificador com um pouco de dleo
ou azeite (formando um puré denso)
e guardadas em recipientes de vidro
ou pldstico sob refrigeracdo. Dessa
forma, elas podem durar até 30 dias.

¢ As ervas desidratadas tém maior
durabilidade e devem ser armazena-
das em embalagens bem fechadas e
protegidas da luz. Verifique a data de
validade para determinar sua duragao.
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[Rosmarinus officinalis)

Erva de sabor pronunciado. Como
suas folhas sao um pouco duras, €
melhor retird-las do preparo antes de
servir. Funciona muito bem com carnes
e frango assados (roast beef, cordeiro)
e em marinadas para carne de caca.
Pode também ser tostada junto
com frutas secas (améndoa. nozes,
castanha etc.).

{Rumex acetosella)

Tem folhas suculentas de quase
[0 centimetros que mais parecem folhas
de salada. Como o nome diz. tem sabor
azedo, que adiciona uma “graga” especial
a peixes. E a base da soupe a I'oseille e,
quando adicionada picada ds marinadas,
funciona como amaciante de carnes.
Pode ser usada como invdlucro para
charutinhos de arroz, como substituta
para folhas de uva e repolho.

(Allium fistulosum)

Pertence a familia do alho, da cebola
e do alho-pord. Muitissimo usada,
acompanha a salsa em muitos pratos —
o famoso cheiro-verde. A ciboulette
é muito usada em sopas cremosas,
omeletes e peixes. N3o suporta altas
temperaturas (pois perde sabor),

portanto, o melhor € usd-la ao final
da preparagdo — acrescentada alguns
segundos antes de servir ou como
decoragdo. A parte branca (da base)
é mais resistente e aparece

como base aromdtica em alguns
pratos, no inicio da cocgao.

{Anthriscus cereifolium)

Um dos componentes das fines
herbes, € usado para dar sabor no final
do cozimento de sopas e saladas ou
como decoragdo pelo seu aspecto deli-
cado de renda. Seu sabor lembra o anis.

(Coriandrum sativum)

Usado em folhas ou graos, € amado
por uns e odiado por outros.
E extensamente usado na culindria
brasileira do Norte e Nordeste,
principalmente da Bahia (moquecas,
bobd e peixes em geral), durante o
cozimento ou salpicado por cima antes
de servir: No Brasil, ¢ uma heranca
cultural dos africanos, mas pode ser
encontrado em outras culindrias,
como a mexicana, a drabe, a indiana,
a tailandesa e a chinesa. No Oriente
Médio e na india, as sementes sio
usadas inteiras em conserva ou em po.
E um dos componentes do curry.



(Anethum graveolens

Erva cultivada originariamente na
Rdssia e no Mediterraneo. Combina
bem com salmao (defumado, marinado,
gravlax e poch#é), cremes, omeletes
e preparados com iogurte. As sementes
sdo usadas para o preparo de sopas
e picles. As folhas devem ser frescas
e empregadas na dltima hora (a nao
ser em preparados frios).

(Artemisia dracunculus)

E uma das ervas mais sofisticadas
da culindria. Tem sabor Unico e valoriza
outros sabores num mesmo prato.
Pode ser usado em saladas, aves,
peixes e carnes; € muito apreciado em
omeletes (a erva jd o transforma num
prato especial). Colocado em vinagre
Branco, produz um aroma caracteristico,
que dd gosto a sauce béarnaise, usada
no steak de mesmo nome.

(Mentha ssp.

E sempre melhor fresca, empregada
em saladas (tabule, pepino com iogurte),
carnes (cordeiro), para acompanhar
legumes cozidos (abobrinhas com
horteld) ou em balas e gomas de mascar.
E usada também como esséncia de
alguns licores e como guarnigao para
drinques. Em sobremesas, pode ser

usada em salada de frutas e combinada
com chocolate. E também usada
na decoracdo de sobremesas.

{Laurus nobilis)

Em folha, é muito usado na culindria
francesa, mediterranea e brasileira.
Tem folhas duras e sabor pronunciado.
Deve sempre ser retirado do preparo
antes de servir E empregado em
ensopados, carnes assadas, feijdo, sopas
e para aromatizar caldos. @uando
moido, diferentemente da folha, o louro
permanece no preparo,devendo ser
usado com parciménia para nao
dominar o sabor do prato.

(Ocimum basilicum)

Erva muito conhecida por seu uso na
cozinha italiana (pesto genovés, massas
secas, sopas, salada caprese, pizza
margherita e massas com molho de
tomate fresco). Deve ser sempre usado
fresco — quando seco, perde muito
da “agressividade' tdo peculiar — e
adicionado na tltima hora, logo antes
de servir. E uma das ervas da Provence,
assim como o alecrim e o tomilho.

A

(Origanum majorana)
Erva com sabor semelhante ao do
orégano. Pode ser usada em peixes
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(tem sabor mais suave), em pizzas,
no pesto — como o de manjericdo —
ou com tomate.

(Allium sativum)

E a parte verde do alho. Pode ser
aplicado como a cebolinha ou usado
como acompanhamento de prato,
salteado rapidamente em azeite.

(Origanum vulgare)

E mais comum encontrar orégano seco
que fresco, o que nao significa que aque-
le seja pior; € apenas mais forte que o
fresco. E usado em pizzas, molhos de
tomate e ensopados. Excelente também
com frango grelhado, fimao e azeite.

(Petraselinum sativum)

£ a erva universal, de gosto levemente
picante, com toques de anis. Existe a
variedade crespa, mais dificil de encon-
trar, que é muito usada em ramos

para decoracao.

alvi
(Salvia officinalis)

Tradicional em pratos como massas
recheadas com vitela ou abdbora
e na saltimboca alla romana. De origem
mediterranea, aparece em pratos como

sopa de tomate ou ensopados de
coelho, pato e porco. No caso de
aves assadas, como frango e peru, é
empregada no recheio. Nao combina
muito com outras ervas, mas é boa
parceira do alho.

(Saturefa hortensis)

Usada como o tomilho, é uma erva
que se presta bem a secar, concentrando
o sabor. Muito prdpria para ensopados
como os de feijdo-branco (cassoulet
e pasta e fagioli). Bom ingrediente de
marinadas para frango e peixe grelhados.
Vinagres de cidra ou de vinho podem
ser aromatizados com ela.

milho
(Thymus vulgars)

Tem como um dos componentes o
dleo timol, que age como conservante
(marinadas de carne). Por ter aroma
e sabor pronunciados, resiste bem
a secagem e ao congelamento,

Assim como a salsa e o louro, € um dos
ingredientes do bouquet garni bdsico.
Deve ser usado com cuidado, pois seu
sabor pode “mandar” no prato ou
sobrepujar o das outras ervas. Resiste
ao cozimento por muito tempo, sem
alteracao de sabor: E usado em terrines,
pratos de carne e ave ensopados

ou grelhados.



rendimento: 6 porgdes (como entrada)

INGREDIENTES

2 pepinos, sem casca e sem
semente, picados grosseiramente
| xicara de iogurte

2 colheres (sopa) de folhas de
dill picadas

|/2 dente de alho amassado

90 ml de creme azedo

(ver p. 341)

12 camardes médios limpos

|/4 de xicara de azeite

de dill (ver receita de azeite de
ciboulette na p. 345, sustituindo
a ciboulette pelo dill e ndo
usando o estragio)

pimenta vermelha em flocos
(opcional)

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

Bata no liquidificador o
pepino, o iogurte, | colher
de sopa de dill, o alho, sal
e pimenta-do-reino.
Transfira para uma

vasilha de inox e, entdo,
junte o creme azedo.

Leve & geladeira.

Cozinhe o camardo no
vapor por 10 minutos

e tempere com sal e
pimenta vermelha.

Sirva a sopa em pratos
fundos gelados, distribuindo
2 camardes em cada prato,
Decore com o dill restante

e seu azeite.
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- SALSA VERDE

rendimento: 250 m!

INGREDIENTES
| filé de anchova

2 colheres (sopa) de folhas de

salsa picadas

[/2 colher (cha) de estragdo seco

| colher (chd) de folhas

- de orégano picadas

400g | colher (chd) de folhas de
tomilho picadas

| dente de alho amassado

1/2 échalote* ou
cebola-roxa picada
I colher (sopa) de

alcaparra picada

80 ml de azeite de oliva
extravirgem

capitulo 3 ervas e especiarias

| colher (sopa) de vinagre

de vinho branco

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

PREPARO

Deixe o filé de anchova
de molho no leite por
2 horas.

Descarte o leite.
Misture todos os
ingredientes e acerte

o sal e a pimenta.

Sirva esse molho

com cozido ou lingua.



rendimento:!

INGREDIENTES

3 xicaras de felhas variadas
(radicchio, alface-frisée, endivia,
mache, ricula, alface e agriao)

8 ramos de dill
(sem os talos grossos)

6 ramos de cerefdlio
(sem os talos grossos)

|5 folhas de sdivia

|5 folhas de estragao

|5 folhas de manjericao grande
|5 folhas de manjerona

I/4 de xicara de folhas de salsa
|5 folhas de hortela

| colher (chd) de trufa preta
(opcional)

| colher (chd) de vinagre

de xerez

| colher (chd) de vinagre
de vinho tinto

45 m! de azeite de oliva
extravirgem

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

85

4 percoes

Numa saladeira misture as
folhas rasgadas em pedacos
ndo muito grandes, as ervas
e a trufa.

A parte, misture os vinagres
com sal e pimenta até
dissolver e junte o azeite,

patendo sempre com 400g

um fouet™*.
Tempere a salada e sirva
imediatamente.

capitulo 3 ervas e especiarias
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ADS PUNHADOS

rendimento: 4 porgdes (como entrada)

INGREDIENTES
folhas de 6 ramos de manjerona
bem picadas

folhas de 12 galhinhos de tomilho-limao
ou comum bem picadas

2 colheres (sopa) de folhas de
salsa picadas

8 folhas de azedinha em tirinhas
folhas de 4 talos de segurelha picadas
| talo de cebolinha picado

2 colheres (sopa) de manteiga sem sal

3 colheres (sopa) de azeite de
oliva extravirgem

300 g de spaghetti ou linguine
65 g de farinha de

rosca fresca

sal e pimenta-do-reino

moida na hora

PREPARO

Numa vasilha, coloque todas
as ervas,a manteiga e 2 colheres
de sopa de azeite. Reserve.
Numa panela grande, cozinhe
a massa em bastante dgua
com sal.

Aquega o azeite restante
numa frigideira e doure a
farinha de rosca. Reserve.
Escorra a massa quando
estiver al dente e transfira
imediatamente para a

vasilha das ervas.

Misture muito bem. Tempere
generosamente com pimenta-
do-reino moida na hora.

Sirva com a farinha de rosca
espalhada por cima.



ESPECIARIAS

Sempre encontradas
secas, tém uso ilimitado
na cozinha. As sementes
podem ser usadas moidas
— nesse caso, prefira moer
na hora de empregar —
ou inteiras em infusao*.
Possuem oleos essenciais,
liwerados quando as se-
mentes sao aquecidas, por
isso em muitas receitas
elas sdo previamente
tostadas (em frigideira).

ARMAZENAMENTO

* Em geral, as especiarias
devem ser conservadas
inteiras, em frascos
fechados e protegidos
da luz. Verifique a data
de validade para deter-
minar sua duragao.

* Por serem secas, devem
ser armazenadas a seco
pois a umidade pode
fazer com que mofem.
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Acafrao
(Crocus sativus)

O auténtico custa caro. E preciso
colher cem mil flores para conseguir
S kg de estigmas (pistilo), que, quando
secos, sao empacotados inteiros ou
em pd. E a alma da bouillabaisse,
da paella e do risotto alla milanese.

Anis
(Pimpinella anisum)

Semente usada principalmente em
confeitaria (balas, doces e bolos).
Também aromatiza o pastis (francés),
0 ouzo (grego) e o arak (drabe)
aperitivos que sdo degustados com
dgua e gelo.

Baunilha
(Vanilla planifolia)
Parte da orquidea centro-americana

que é colhida verde e curada em
ambiente especial, ficando com uma
cor marrom-escura, A maneira de usar
é deitando a fava sobre uma superficie
plana e dividindo-a ao meio no sentido
do comprimento com uma faca bem
afiada; de dentro dela saem minusculos
graos que podem ser ingeridos e dao
o sabor perfumado, doce e delicado
da baunilha verdadeira. As esséncias
sintéticas tentam reproduzr o aroma
da baunilha, porém o resultado é bem
diferente da baunilha in natura.
Principalmente usada em sorvetes

e doces a base de leite e creme,

mas também com chocolate e frutas
de sabor suave (ndo muito azedas).

Na culindria moderna, também é
usada em alguns pratos salgados,
resultando em combinagbes inusitadas.



(anele

Canela

(Gmnamaominim verumly

Em casca ou em pé, no PBrasil, € usada
principaimente em doces. Na culindria
européia e do Oriente Médio também
se usa como tempero para carnes e
aves. A canela dd um sabor amadeirado
e delicado aos pratos. Quando usada
em conjunto com a pimenta-da-jamaica
e a pimenta-do-reino, resulta na pimenta
siria. As cascas sdo utilizadas em infusées
e depois retiradas, e a canela em po é
polvilhada diretamente sobre a receita,

Cardamomo negro

Tem trés vezes o tamanho do verde
e suas sementes sao bem pretas. Os
graos negros e brilhantes ddo notas
de couro e menta ao curry com
ele preparado.

Cardamomo verde

Junto com a pimenta-do-reino é
considerado o rei das especiarias. Tem
perfume penetrante, que mistura limao,
pimenta e uma nota de cinfora. E usado
na cozinha do Oriente Médio e da india
para dar gosto em marinadas e pratos
com arroz; jd na Europa, é especiaria
de paes, bolos e doces.

Coentro em grao

Nascido no Oriente Médio, suas
folhas e grios conquistaram toda a Asia.
No curry, o coentro acrescenta perfume
entre o limao e a sdlvia.
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Cominho
(Cuminum cyminum)

Em semente ou em pg, € muito
utilizado no preparo de carnes,
geralmente associado a pimenta-do-
reino. £ encontrado na culindria rabe,
marroquina, indiana e mexicana,
Atengao: ele queima muito rdpido
quando tostado em frigideira.

Cravo-da-india
(Syzygium aromaticum)

Origindrio das ilhas Molucas, o cravo
dd um sabor floral aos pratos. Inteiro, é
empregado na confecgdo de doces em
calda ou em caldos de carne e ensopa-
dos; em pa, é usado em bolos de espe-
ciarias. Tem propriedades anti-sépticas.

Circuma
(Curcuma longa)

Obtida a partir da raiz de uma planta
de origem asidtica, € uma especiaria de
cor amarefa-alaranjada, prima do gengibre.

Destila um leve sabor picante e almis-
carado. Também conhecida como
acafrdo-da-terra, embora n3o tenha
nada a ver com o acafrdo verdadeiro.
Usada principalmente em curry de
peixe e picles e, na cozinha mineira,

no frango ensopado. Tem propriedades
anti-sépticas.

Curry

Mistura de especiarias feita na India,
mas principalmente para o consumo
externo. Dentro do pais, usa-se uma
mistura especifica (masala) para cada
prato, que varia segundo a regiao
do pais e até a familia. O curry é
uma mistura de coentro, cominho,
feno-grego, alho, gengibre, canela, cravo,
clrcuma, cardamomao, pimenta-do-reino
e pimenta vermelha. Na India, a palavra
curry serve para denominar pratos
como curry de peixe ou de cordeiro.
E em cada um desses pratos usa-se
uma mistura diferente de especiarias.



Erva-doce (funcho)
(Foeniculum vulgare)

As sementes sdo usadas para preparar
pratos com carne de porco (lingligas,
embutidos), aves e cordeiro. Num
registro de paiadar diferente, € delicioso
no preparo de peixes gordurosos
(arenque) ou para aromatizar paes
e bolos. Seu chd tem efeito digestivo.

Feno-grego

(Trigonella foenum-graecum)
Pertencente & familia do trevo, seus

graos liberam amargor e adstringéncia,

além de fragrancias que evocam a salsa

com notas de caramelo.

Gengibre
(Zingiber officinale)

Fresca, essa raiz de origem asidtica é
usada em pratos orientais, desde a india
até o Japao, passando pela Taildndia e
a Indonésia. Ameniza o sabor do alho
quando usado em conjunto com este.
E vendido em conserva, doce ou azeda,
ou fresco. E responsdvel pelo sabor
picante sutil de alguns pratos, aos quais
acrescenta também um sabor citrico.
Em pd, o gengibre pode servir para
aromatizar carnes ensopadas, mas €
empregado principalmente em bolos

e pdes doces (bolos de frutas secas
e biscoitos de Natal), em especial
na inglaterra e em paises do norte
da Europa.

Kiimme! (alcaravia)
(Carum carvi)

Semente usada principalmente
no norte da Europa para aromatizar
queijos e vdrios preparados salgados,
como pretzel, por exemplo. Também
é o sabor dominante da aquavit,
aguardente escandinava.

Macis

A membrana laranja-avermelhada
que cobre a casca da noz-moscada. Seu
sabor lembra uma mistura de pimenta-
do-reino com canela, porém mais sutil.
Entra na composi¢do de vdrias misturas
de temperos (has el hanout marroquino,
por exemplo), e € muito utilizada nas
culindrias desde o Oriente Médio até a
India, e também em pratos da cozinha
norte-africana.

Mostarda
(Sinapsis alba)

Pode-se usar em forma de sementes
ou preparado em pd ou pasta. As
sementes sdo mais usadas na cozinha
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indiana, e os preparados s3o de uso
mais comum em todas as cozinhas, em
molhos para carnes e saladas ou para
acompanhar frios e embutidos.

Noz-moscada
(Myristica fragrans)

Ideal para acompanhar pratos com
queijo (tortas ou quiches), espinafre
(suflé) e batata (ao forno, gratinada
com queijo e creme de leite). Para se
obter um sabor mais forte, deve ser
ralada na hora de usar; moida com
antecedéncia, tende a perder o sabor
e 0 aroma rapidamente,

Péaprica doce e picante
{Capsicum annuum)
Condimento em p¢ feito a partir de

pimentas vermelhas de tamanho médio.

A vers3o doce € feita com pimentas
doces (nao-picantes, e ndo agucaradas),
e a picante com uma variedade mais
picante. E usada na culindria hingara
em ensopados (goulash), mas também
é bastante versdtil para ser usada em
outros pratos. Na vers3o picante, pode
substituir pimenta vermelha moida.

y :
Pimenta calabresa
Conhecida na Itdlia como peperoncino,
tem multiplos usos — basta gostar de
pimenta (spaghetti com alho, dleo

e peperoncino). Pode ser vendida
seca inteira ou em flocos.

Pimenta siria

E uma mistura de pimenta-da-jamaica,
canela e pimenta-do-reino. Usada na
culindria drabe em quibes, esfihas e
muitos outros pratos,

Pimenta vermelha em flocos
Pimenta-dedo-de-moca seca e flocada,
que, assim como a pimenta calabresa
e diferentemente das outras, dura mais
quando seca. Pode ser usada em
qualguer prato que requer pimenta
(comida baiana, mexicana etc.), como
substituto da pimenta fresca.




Pimenta-do-reino
(Piper nigrum)

Sdo graos verdes que secados ao sol
ficam pretos. Além do sabor picante,
ela traz notas amadeiradas e perfumes
que lembram o incenso. Usada no dia-a-
dia da cozinha, a versao em pd permite
uma infinidade de usos. £ uma opgio
mais leve as pimentas vermelhas, porém,
€ mais nociva a sadde. A pimenta-do-
reino é mais aromdtica, mas perde
o aroma e o sabor rapidamente, em
especial se deixada destampada (uma
boa dica é conservar em geladeira).
A mefhor opgao é compré-la em graos
e manter num pimenteiro, para ser
moida na hora de usar: Também pode
ser usada em grdos inteiros em ensopa-
dos e caldos, e moida grosseiramente
para o steak au poivre.

A pimenta-do-reino branca é uma
versao da mesma espécie colhida
num estdgio diferente. Nao tem uso
obrigatdrio, € mais uma questao de
gosto — diferente do da pimenta-do-
reino preta. Recomenda-se o uso em
peixes mais para evitarse os pontinhos
pretos que ficam quando se usa a pimen-
ta-do-reino preta.

Zorleo

A pimenta-do-reino verde € produto
de outro estdgio de maturagao dessa
pimenta. Essa versao € vendida em con-
serva. Usada inteira, ¢ macia o suficiente
para ser ingerida em pratos como steak
de filé-mignon com poivre vert.

Urucum
(Bixa orellana)

Depois de moidas, as sementes s3o
usadas para dar um tom alaranjado
aos mais variados pratos da culindria
brasileira, em quase todo o pafs.
Acrescenta pouco sabor: As sementes
se chamam anatto (achiote, na América
Latina; e urucum, no Brasil). Tem sabor
suave, mais interessante quando amassa-
do e macerado em dleo. A versdao em
pé (colorifico) encontrada no comércio
€ mais barata, mas contém farinha e
outros ingredientes que empobrecem
o sabor e s6 serve mesmo para dar cor.

Zimbro
(Juniperus comunis)

Fruta vendida seca e empregada na
aromatizagao do gim, em preparados
com carne de porco e caga, no brasato
al Barolo e no Sauerkraut (chucrute).
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RAS EL HANOUT

INGREDIENTES

9 | noz-moscada ralada na hora
- pétalas de 2 botdes de rosa
4 canelas em pau

4 ldminas de macis

i/4 de colher (chd) de anis

[/2 colher (chd) de circuma

2 pimentas vermelhas

pequenas secas

1/4 de colher (chd) de flores de
lavanda secas

2 cravos-da-india

a00g L
6 pimentas-da-jamaica

sementes de 5 cardamomos
verdes

semente de | cardamomo negro

INGREDIENTES
I colher (chd) de semente
de cardamomo

capitulo 3 ervas e especiarias

I colher (chd) de cravo-da-india

I colher (chd) de pimenta-do-
reino preta

I colher (chd) de cominho em pd
| canela em pau

| /4 de noz-moscada ralada
na hora

| pedago de macis

GARAM MASALA

PREPARO

Moa tudo no moedor de

café (ou bata no liquidificador)
e peneire.

Guarde em vasilha tampada.
Essa mistura de especiarias
marroquina pode ser usada
em ensopados de cordeiro
ou frango ou em receitas

de couscous marroquino.

PREPARO

Moa tudo num moedor de
café ou bata no liquidificador.
Essa mistura de especiarias
indiana deve ser adicionada
ao final do cozimento de
pratos come dahl de lentilha
ou grao-de-bico ou com
frango em geral.

Néo é um substituto

do curry.



rendimento:

INGREDIENTES
2 folhas de louro

3 colheres (sopa) de folhas de
tomilho

| 1/2 colher (sopa) pimenta-da-
jamaica em pd

| 1/2 colher (chd) de péprica
doce

I colher (chd) de sal

| pimenta-dedo-de-moca,
sem semente, picada bem fino
| dente de alho picado

2 pegas de filé-mignon suino
(aproximadamente | kg total)
cravo-da-india em pd

noz-moscada ralada na hora

4 percoes

PREPARO

Passe num moedor de
especiarias, ou num pildo,

as folhas de louro, o tomilho, a
pimenta-da-jamaica, um pitada
de cravo, a pdprica, uma pitada
de noz-moscada, o sal, a
pimenta-dedo-de-moga e o alho.
Moa ou amasse até formar
uma pasta homogeénea.
Tempere a carne com essa
mistura e deixe repousar
alguns minutos.

Enquanto isso, aguega uma
grelha (sendo, uma frigideira
pesada com um fio de dleo)

e cologue os filés inteiros,
virando de vez em quando
para ndo queimar (aproximada-
mente |5 minutos).

Transfira para um prato de
servico e cubra com papel-
aluminio por |0 minutos

para descansar.

Fatie e sirva em seguida,
acompanhado de um chutney
de sua preferéncia.
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s molhos
sdo freqlentemente considerados
uma das melhores provas de talento de um
profissional. Molhos nido sdo uma solugdo de
dltima hora e desempenham uma fungdo especial na
composi¢ao de um prato. A percepgdo de nuances
nas combina¢des de um Molho com determinado
tipo de alimento € algo que um profissional desen-
volve no decorrer da carreira. Como estamos vendo
desde o comeco do livro, o estudo dos cldssicos e
dos preceitos bdsicos ndo é em vao: ao longo dos
anos, outros cozinheiros pensaram, descobriram,
testaram e estabeleceram combinagdes que se tor-
naram cldssicas — coelho e mostarda, pato e laranja,

carne vermelha e vinho tinto. ..

O aprendizado dos principios que norteia essas
combinagoes € a base para o desenvolvimento de

uma sensibilidade culindria.

A concepgio e uso dos molhos é um bom (ou
mau) exemplo da “expertise” de um chef saucier
(na brigada, o responsavel pelos molhos) e

de todos os cozinheiros.



@5 molhos da cozinha cldssica

francesa sdo classificados em:

MOLHOS-MAE

MOLHOS
. DERIVADOS/COMPOSTOS

MOLHOS
CONTEMPORANEOS

MOLHOS-MAE Um molho é considerado molho-
mae quando apresenta as seguintes
Béchamel caracteristicas:

* pode sel preparado em grandes
Molh gnol i
PRI GRDRTI quantidades e depois aromatizado,

Molho de tomate finalizado e guarnecido de inimeras
maneiras, produzindo os molhos
compostos;

* tem sabor "bdsico”, possibilitando
adicdo de outros ingredientes;

¢ tem durabilidade.
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Molho béchamel =
roux branco + leite + cebola piquée

Com textura cremosa
e sabor suave, € base para
diversas preparacoes na
cozinha, como recheios,

e molhos.

Se preparado adequada
mente, o béchamel fica
com um sabor suave e
uma coloragdo clara, que
reflete seu ingrediente
principal, o leite.

Sua coccao deve sel

de no minimo |5 minutos,

para que o sabor da
farinha crua desapareca.

Para que seja utilizado
como base, o molho
béchamel deve ser
prepairado com uma
quantidade grande de
roux, podendo depois
ser alongado® de
acordo com o uso.

As proporg¢oes para
se produzir | fitro de
béchamel em diferentes
consisténcias sao:
® |leve: 50 g de roux;
¢ médio: 80 g de roux;
e pesado: 100 g de roux.

rendimento: 1 litro

INGREDIENTES
100 g de roux branco (ver p. 72)

| litro de leite

cebola piguée feita com [/2 cebola,
2 cravos-da-india e | folha de louro

(ver p. 59)

noz-moscada ralada na hora
sal e pimenta-do-reino
moida na hora

PREPARD

Aqueca uma panela e faca

um roux branco.

Junte ao poucos o leite,
mexendo constantemente para
evitar a formagdo de grumos.
Ferva e adicione a cebola piquée.
Cozinhe por pelo menos

30 a 40 minutos, escumando® a
superficie durante todo o preparo
e mexendo ocasionalmente.
Coe, tempere com noz-moscada,
sal e pimenta e guarde sob
refrigeracdo para uso posterior:



roux amarelo + fundo claro

Este molho € ferto
a base de fundo
clara e roux amarelo.
Tem textura e
aspecto aveludado
(dai, seu nome) e
deve seguir alguns
padiees de qualidade.

Um bom velouté
deve reiletir o sabor
do fundo utilizado,

rendimento:

INGREDIENTES

80 g de roux amarelo
(ver p. 72)

| litro de fundo claro de
ave gelado (ver p. 62)

cebola piquée feita com 1/2 cebola,
2 cravos-da-india e | folha

de louro {ver p.59)

sal e pimenta-do-reino

moida na hora

ter coloragao mar-
fim. ser brilhante

e encorpado e tet
consisténcia de
nappe™ leve.

@ nolho velouté
possisilita indmeras
derivagoes e é
fambém muito
utilizado como
base para sopas.

I litro

PREPARO

Aqueca uma panela e faca um
roux amarelo. Junte aos poucos
o fundo gelado, mexendo para
evitar a formacao de grumos.
@uando ferver, acrescente a
cebola piquée. Cozinhe por
pelo menos de 30 a 40 minutos,
escumando® a superficie durante
todo o preparo e mexendo
ocasionalmente.

Coe, tempere com sal e pimenta
e guarde sob refrigeracdo para
uso posterior:
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Molho espagnol =

roux escuro + fundo escuro + mirepoix
+ puré de tomate

E @ melha-base E usado pard
102 para o preparo de preparar derni-glace
. todos os molhos £ term como carac
escuros classicos. teristica um sabor
Nae & servido e encorpado e intenso
sua forma original e devido & carameliza
sim empregado co- ¢ao® do mirepoix e
mo base para n olhos a0 pingage” com
derivados o puré de tomate
MOLKO ESPAGNOL
rendimento: 2 litros
| 400g PREPARO
- INGREDIENTES Faca um roux escuro e reserve,
‘ z 120 g de roux escuro (ver p.72) Numa panela, aquega o dleo e
| s 40 ml de-dleo caramelize* o mirepoix, cortado
. 4 £
| > 250 g de mirepoix (ver p. 58) Wik c.ubos [T
a Adicione o extrato de tomate
{- = 50 g de extrato de tomate e faga o pingage™
1 o .
| 5 3 litros de fundo escuro bovino (ver p. 65) Junte o fundo escuro e ferva.
o | sachet d'épices (ver p. 59) Acrescente o roux, misturando
.'Z sal e pimenta-do-reino bem para evitar a formacdo de
o moida na hora grumos. Junte o sachet d'épices

e cozinhe em fogo muito baixo
(quase sem borbulhar) por pelo
menos 40 minutos, escumando®
a superficie durante todo

O preparo.

Coe, tempere com moderagio

com sal e pimenta e guarde sob
refrigeragdo para uso posterior.




Para se preduzi- um bom molho de tomate,
deve-se:
¢ partir de tomates maduros (de prefe
réncia do tipo Déhora ou italisno);
e utilizar panelas ndo reagentes
(para que o molho ndo oxide).
As indicadas sae as de inox

Molho de tomate

De todos os molhos-  rustica do que os

mae, € o Uinico que nao
obedece a "“férmulas"

e quantidades piré-
estabelecidas, existindo,
assim, vérias formas

de produzi-lo.

Em algumas versoes,
utiliza-se o azeite de
oliva como gordura
(cozinha italiana do Sul),

oulros molhos-mae,

e quando cozido apro-
priadamente apresenta
coloragdo vermelha
intensa e um leve

brilho, Apresenta sabor

forte de tomate, sem
acidez excessiva

e [pode ser acrescido
de outros ingredientes

e ferro esmaltado:

* cozinhar em fogo lento,
pois os aglicares contidos
no tomate podem
queimar e ceixar tragos
de amargor no molho;

e cozinhar durante o tempo

suficiente para exlrair o
sabor do tomate e eliminai

o excesso de liquido. Reduzir

a polpa de temate em fogo alto
simplesmente para que o liquido
evapore nao resuftard num molho

com a coniplexidade de sabor

que o molho de lomate deve ter
Mas, cuidado: a cocgao excessiva concentra
o sabol" do tomate, o que deixa seu molho 400g
com gosto de exlrato.

em outras, banha de
porco (cozinha cldssica complementagdo de
[-ancesa). Sua textura €  sabor; dando sempre
menos aveludada e mais  énfase ao tomale.

para que haja uma

300 g de cebola em brunoise (ver p. 55) Acrescente o alho e doure

58 ml de azeite de oliva extravirgem mais urn pouco.

MOLHO DE TOMATE o
rendimento: 1 litre :

p=

PREPAROD é

INGREDIENTES Doure a cebola no azeite. =

I colher (chd) de alho picado Acrescente os tomates,

. o bouqguet gari, sal,
1,5 kg de tomate maduro concassé . .
pimenta e o agucar:

| bouquet gamni (ver p. 59) Cozinhe em fogo baixo

| colher (sopa) de agtcar durante | hora aproxima-

sal e pimenta-do-reino damente, ou até obter a

moida na hora consisténcia desejada —

a maior parte da dgua deve
ter evaporado, e o molho
deve estar espesso, aromatico
@ e com um leve brilho.
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2 Para preparar a
o sauce béarnaise,
i proceda como na
o recerta da sauce
= hollandarse, ape as
= troque o vinagre de
(&)

vinho branco pelo de

estragdo, junte 1/2
colher de sopa de
estragdo seco ¢ os
girdos de pimenta e
reduza®. No final,
quando o molho ficar
com a consisténcia de
maionese, aciescente
1/2 colher de sopa de
estragdo seco e

I colher de sopa de
salsa picada.

|
It

vinagre + gemas + manteiga

orclura., Irosos que pa

rendimento:

INGREDIENTES

5 pimentas-do-reino pretas
em grao

60 ml de vinagre de

vinho branco

80 ml de dgua quente

6 gemas

350 g de manteiga clarificada*®
suco de limdo

sal e pimenta-de-caiena

“-\ill\ ."l\l 1210

700 ml

PREPAROD

Quebie os graos de pimenta-do-
reino, coloque-os numa sauteuse
(ver p.27) com o vinagre e
reduza* até quase secar.
Deglaceie® a sauteuse com a

dgua e coe o liquido para uma
tigela de inox.

Acrescente as gemas e bata

com um fouet*, em banho-maria*,
até triplicar de volume.

Adicione aos poucos a manteiga
clarificada aquecida, batendo sem
parar, até que o molho fique com a
consisténcia de uma maionese mole.
Tempere com gotas de limdo, sal

e pimenta-de-caiena.

Coe e sirva imediatamente ou man-
tenha em banho-maria, sem deixar
ferver, por no maximo 2 horas,
mexendo de vez em quando.



Séo aqueles que derivam dos
molhos-méde, por exemplo, o
demi-glace, produzido a partir
do espagnol, e do qual se faz

\laddaira —
y Matdeira

demi-glace + vinho Madeira

aolho Robert
demi-glace + vinho branco +
cebola + mostarda + manteiga

Molho feito com partes iguais
de molho espagnol e fundo escuro,
reduzido & metade. £ o mais utiliza-
do dos derivados do espagnol e
tem como caracteristicas aroma
“assado/defumado”, cor marrom-

escura intensa e textura encorpada. Reducao® do fundo escuro,
Pode-se dizer que é o molho O fundo € reduzido por muito

roti, conhecido no meio profissional tempo até se chegar & consistén-

srasileiro, embora este varie cia gelatinosa e de xarope, com

enormemente de restaurante sabor concentrado e rico.

para restaurante. Utilizado como base para

molhos encorpados e de sabor

intenso. Observe que, diferente-
mente do demi-glace, esse € um
derivado direto do fundo escuro.

rendimento: 1 litro

INGREDIENTES
2 litros de molho .

espagnol (ver p. 102) Junte os ingredientes e reduza-os*
7 litros de fundo a | litro, em fogo muito baixo

escurc bovino (ver p. 65) (quase sem borbulhar).
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E um termo eldstico, pois esses
molhos nao pertencem a nenhuma
categoria especifica (nao sao nem
molhos-mae nem derivados destes).

A fun¢do dos molhos contempora-
neos, entretanto, € a mesma: agregar
mais sabor, dar textura diferente, além
de mais umidade e cor as preparag@es.

Distinguem-se dos molhos-mae
nos seguintes aspectos:

E o fundo reduzido
sado com amido
P t Iicica e brilhante

CdO IMals Cl [ @)

= suco do assade), produzindo wn molho

e s ) Il

e leve que o demi-glace.

rendimentao:

INGREDIENTES
30 ml de vinagre de vinho
(branco ou tinto)

IS ml de dgua

90 ml de azeite de oliva
extravirgem

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

* sao especificos para algumas prepara-
¢Ges e requerem técnicas Unicas;

¢ podem ser espessados e finalizados
usando-se emulsdes* amidos ou
reducdes* (o roux € pouco usado);

® nem sempre permitem derivagoes;

e existe uma grande variedade
de técnicas e ingredientes
para produzi-los.
Veja alguns exemplos:

Vinagrete

Emulsao tempordria de
acido e oleo, originanameiite
preparada com vinagre, azeite,
sal e pimenta. Podem-se
produzir inimeras variedades
de viriagrete, dependendo do
tipo de ingrediente adiconado
a composigao inicial (ervas,
lim3do. vinagres aromatizados)

135 ml

PREPARO

Numa tigela pequena,

junte sal e pimenta.

Adicione o vinagre e a dgua e
misture bem para dissolver o sal
(o sal n3o dissolve no azeite).
Junte o azeite em fio, batendo
sempre com um fouet¥ até
que o molho esteja cremoso
e emulsionado®,

Sirva com saladas de folhas,
temperadas com o molho
momentos antes de servir;



Alsumas variagdes:

| ete de mostarda |
Acrescente & receita-base
colher de chd de met e
colher de sopa de mostarda
de Dijon.

Vinagrete de ervas e alho
Acrescente a receita-base
dente de alho picado fine
e | colher de chd de ervas
picadas (ciboulette, tomilho
e manjericio).

Vinagrete de limao ou
citronette

Na receita-base, substitua

o vinagre por suco de limado
recém-espremido e, se desejar;
raspa de limao-siciliano.

Molho
produzido a
partir do puré
de legumes ou
de frutas, cozidos

Ou crus.

rendimento; 1 litro

INGREDIENTES

30 ml de azeite de oliva
extravirgem

30 g de cebola

700 g de pimentdo vermelho,
sem semente, picado

120 ml de vinho branco seco

250 ml de fundo claro
de ave (ver p. 62)

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

PREPARO

Numa panela, aqueca o azeite e sue®

a cebola e o pimentao.

Deglaceie™ com o vinho branco e reduza.
Adicione o fundo e cozinhe em fogo baixo

até que o piment3o esteja macio.

Tempere com sal e pimenta, processe

e coe o molho.

Ajuste os temperos e a consisténcia e
sirva quente ou em temperatura ambiente.
Sirva quente ou frio com filé de peixe,

frango assado ou suflé de queijo.

(aceles
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Molho de
origem mexicana, &
produzido a partir de
legumes, ervas e até frutas cruas
e picadas ou em puré, apenas
temperadas, mantendo assim
as caracteristicas de sabor
e textura dos
ingredientes
utilizados.

INGREDIENTES
6 tomates maduros e firmes,
em cubos pequenos

I dente de alho picado muito fino

I piment3o vermelho, sem pele e
sem semente, em cubos pequenos

1/2 pimenta-dedo-de-moga,
sem semente, picada muito fino
1/2 cebola-roxa em brunoise
(ver p. 55)

I abacate pequeno e firme,

em cubos pequenos

suco de 2 limdes

4 colheres (sopa) de folhas de
coentro em chiffonade (ver p. 55)
sal e pimenta-do-reino

moida na hora

rendimento: 4 porgdes

PREPARO

Misture todos os
ingredientes e deixe
repousar de | a 2 horas
sob refrigeracdo antes
de servir:

Sirva como aperitivo
sobre chips de milho
ou com comida
mexicana em geral
(tacos); com grethados,
guarnicdo de sanduiches
(hambdrgueres) ou
como salada.



rendimento

INGREDIENTES
| kg de ameixa fresca sem carogo

250 g de maca em fatias

125 g de uva passa branca

250 g de cebola em fatias

100 g de cenoura em julienne

(ver p. 55)

250 g de agucar mascavo

| colher (sopa) de sal

| colher (chd) de

cravo-da-india em pd

I colher (chd) de gengibre em pd
| colher (chd) de pimenta-da-jamaica
em po

| pimenta vermelha, sem semente,
picada

600 ml de vinagre
de vinho branco

Chutney

§ porgdes

Numa tigela, misture as
frutas, a cebola, a cenoura
e o aglcar.

Numa panela grande,
coloque o sal, as especiarias
e o vinagre e leve ao fogo
baixo até levantar fervura.
Nesse ponto, junte a mistura
de frutas e legumes.
Quando voltar a ferver,
reduza a chama e cozinhe
em fogo baixo por aproxi-
madamente | hora e

30 minutos, mexendo
ocasionalmente, até ficar
bem apurado e consistente,
Retire do fogo, resfrie e
guarde sob refrigeracao.

@ sabor fica mais acentuado
apds alguns dias.

Sirva com pratos indianos,
acompanhamento para
assados (roast-beef, pernil
de cordeiro), sanduiches.
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Relish

ho aeridoce
alrn o
. SETn
mantendo cemo caracteristica
principal o “acento” dcido

rendimento: 6 porgdes

INGREDIENTES
50 ml de azeite de oliva extravirgem

6 pimentoes vermelhos, sem pele e
sem semente, em brunoise
(ver p.55)

| pimenta-dedo-de-moga, sem
semente, picada fino (opcional)

300 g de cebola em brunoise

3 dentes de alho picados fino

70 ml vinagre de maca

45 g de agucar

| colher (chd) de mostarda em grao

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

PREPARD

Numa panela de fundo fargo,

em fogo alto, aqueca o azeite

e frite o pimentdo e, se quiser;

a pimenta-dedo-de-moga por
aproximadamente 2 minutos.
Junte a cebola e o alho e frite
por mais 2 minutos.

Misture o vinagre com o agucar
e adicione 4 panela. Acrescente

a mostarda em grao, sal e
pimenta e cozinhe em fogo
baixo, mexendo ocasionalmente,
até o liquido evaporar.

Retire do fogo, resfrie* e refrigere.
Sirva em temperatura ambiente
para acompanhar frios (peito

de peru, roast-beef) ou em
sanduiches frios e hambtirgueres.



Oleos
infusos
@|cos aromatizados
com ervas,
especiarias ou puré
de vegetais
(ver p. 344).

Molho & base de échalote*,
vinho branco e manteiga, o beurre
blanc nasceu para contemplar um exce-
lente vinho da regido de Nantes, na franca,
onde ainda pode ser chamado de beurre
nantais. Feito a partir de reducao® de vinho
e échalote e montado® com manteiga
gelada, tem textura suave e aveludada,
com sabor de manteiga fresca.
Ideal para acompanhar pratos
e producdes pouco Beurre
gordurosas. rouge
E um molho
preparado da mesma
forma, mas com vinho
tinto em vez de
vinho branco.

rendimento: B porghes

INGREDIENTES
35 g de échalote® ou cebola-roxa
em brunoise (ver p. 55)

35 ml de vinagre de vinho branco
de boa qualidade

35 ml de vinho branco seco
(opcional)

200 g de manteiga sem
sal gelada, em cubos

sal e pimenta-de-caiena

Observagdes:
PREPARO '
Coloque a échalote, o vinagre ‘ .-.. =
e o vinho (se for o caso) nanteiga pode ajudal
numa sauteuse (ver p. 27) '
e reduza* até obter o equivalente : o
a 2 colheres de sopa de liquido ::-,__ ” i ‘ i sl
concentrado. com maritega
Abaixe o fogo e acrescente a PRI
manteiga aos poucos, mexendo e ‘
sempre com um fouet*. a0 final do proce
Tempere com sal e pimenta, coe, educao. Pe
se desejar; e sirva imediatamente.
Este molho é servido tradicional- I ————
mente com peixes de carne reduzir mals um pouco;
branca escalfados. & [Anactal
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Manteiga composta

Ideal para grelhados e finalizagao
de pratos, a manteiga composta pode
ser aromatizada com uma série de
ingredientes, como ervas, raspa da
casca de frutas citricas, alho, échalote™,
gengibre e vegetais. Pode ser
preparada com muita antecedéncia
e armazenada sob refrigeracao
ou congelada por até 3 meses.

rendimento: 100 ¢

INGREDIENTES
100 g de manteiga sem sal
en pommade*

I colher (chd) de raspa de limao

3 colheres (sopa) de folhas de
salsa picadas

3 colheres (sopa) de mostarda

de Dijon

| colher (sopa) de cebolinha ou
ciboulette picada

| colher (chd) de suco de limao
sal e pimenta-do-reino

moida na hora

. el

Misture bem todos os

ingredientes, se possivel, g
no processador, até formar .
uma pasta homogénea.

Enrole em filme

pldstico, formando um

tubo, e leve para gelar.

Sirva sobre grelhados

ainda quentes para que

derreta, ou como molho

para macarrao ou

finalizacdo de risotos.



Alguns pontos a serem

considerados na escotha do
molho adequado:

O molho deve ser compativel
com a forma de servigo.

Em qualguer situagdao em
que muitos pratos devem ser
servidos com rapidez e sem
perda de sabor. € preferivel
confiar em molhos que nao
tenham finalizacao de ultimo
minuto e pouca durabilidade,
como emulsdes® (beurre
blanc, hellandaise), por
exemplo.

Nesse caso, escolha molhos
derivados, como o Madeira ou
Robert. e contemporaneos,
como chutney e relish.

Uma cozinha de pequeno
porte e com servigo 2 la
carte, mais exclusivo, € onde
esses molhos mais delicados
tém lugar.

O molho deve ser adequado
a técnica de cozimento do
ingrediente principal. Técnicas
de cozimento como assar

e saltear, que produzem
“raspas'’ (caramelizacdo®
que se forma quando do
preparo de uma peca de
carne ou frango, por
exemplo) podem ser
combinadas com um

moiho aue as aproveite.
Alimentos escalfados em

.

pouco liquido pedem

molhos ricos em manteiga.

O liquido de cozimento —
curto e de sabor concentrado
pode se tornar parte
integrante do molho, em

vez de ser descartado.

O sabor do molho deve
combinar com o sabor

do alimento ao qual servird
de acompanhamento.

E importante ter certeza
de que o sabor do molho
nao ird sobreporse ao dos
ingredientes principais e
vice-versa. Embora um molho
cremoso e delicado seja um
complemento perfeito para
um filé de linguado, ele se
perderia totalmente se
acompanhasse uma posta
de atum grelhada.

Da mesma farma, um moiho
aromatizado com alecrim
anularia o sabor delicado de
um peixe, mas € o comple-
mento adequado para a
carne de cordeiro.

O molho certo no prato cer
to: para isso o cozinheire tem
de entender o *‘conceito” do
prato, julgar e avaliar os sabo-
res, texturas e cores dos
ingredientes usados. Enfim, a
harmonia (e os contrastes!)
tem de ser muito bem pensa-
dos, provados e aprovados.
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iquidos aromatizados servidos como entrada, como prato

principal ou mesmo como parte de um servigo de

coquetel servidos em pequenas xicaras e cumbucas

ou tigelas — um uso mais descontraido e moderno.
As sopas dividem-se em duas principais

categorias: claras e espessas.




SOPAS CLARAS

Nao contém espessantes e sdo feitas a partir de fundo ou caldo.
A esses liquidos sdo adicionades ingredientes — legumes em pedacos uniformes, folhas, carnes,
embutidos, macarraoe, grdos — que definirdo o sabor da sopa.

Consommeé

115

rendimenlie: § porcdes
PREPARO &
INGREDIENTES Numa vasilha, misture as claras, o mirepoix 400g

2 claras ligeiramente batidas € a carne e reserve.
250 g de mirepoix (ver p. 58) Numa panela, leve ao fogo o fundo. .
picado bem pequeno Quando comegar a ferver, reduza a chama. §
’ Corrija o sal e acrescente a cebola brilée. @
50 g de carne moida ) ®
4 Junte a mistura de claras ao fundo &
| litro de fundo escuro bovino ou ; o o
) e mexa lentamente até comecar a fermat =
outro de sua preferéncia (ver p. 65) ) ) g o
uma crosta na superficie. E
cebola brélée feita Pare de mexer e aguarde até que a cresta ':
com 1/2 cebola espetada e se complete. =
| cravo-da-india (ver p. 59) Com uma colher, faca um pequeno buraco %
(5]

sal

num dos cantos da crosta (como uma

espécie de chaminé) para que o vapor saia.

Cozinhe em fogo baixo por cerca de 45
minutos e, entdo, retire a panela do fogo.
Com uma concha, retire o caldo delicada-
mente pela “‘chaminé” (se necessario,
aumente o buraco com cuidado) e
passe-o por peneira fina, coberta com
um pano limpo.

O resultado deve ser um caldo dourado,
absolutamente limpido.



sopa cuja base é um caldo.

Os ingredientes adicionais sdo cozidos total ou
parcialmente no liquido escolhido. Para um resuftado
mais substancioso, além de vegetais, pedacos de carne,
grios e massas sao complementos ideais. E importante
considerar o tempo de cozimento de cada
ingrediente para adiciond-lo no momento
certo, pois assim ele nao passard

116 do ponto.

SOUPE

rendimente: 6 porgoes

INGREDIENTES

SOPA

250 g de feijdo-branco posto
de molho na véspera

2 litros de fundo de vegetais (ver p. 61)

2 batatas em cubos

PREPARO

SOPA

Numa panela, cozinhe o feijao
em dgua até ficar macio.

Em outra panela, ferva o fundo.

f 400g - junte a batata, o salsdo, o alho-
! o 2 talos de salsdo picados poré, o nabo, cenoura, o alho
} » 2 alhos-pords (parte branca) em cubos e o azeite.
: §- de | cm Quando estiverem quase macios,
| N 2 nabos redondos pequenos em cubos junte o feijdo, a abobrinha, o
iI @ 4 GEHERAS 8T CuBns tomate e, por dltimo, a vagem.
| B 2 dentes de alho picados C.ozmhe.ate e C,)S k-
' = _ . ‘ dientes ficarem macios.
! ‘Z 30 ml de azeite de oliva extravirgem Tempere com sal e pimenta.
= 3 abobrinhas italianas em cubos
§ 2 tomates bem maduros concassés* PISTOU

350 g de vagem fina fresca ou
congelada em cubos

sal e pimenta-do-reino moida na hora

PISTOU
3 dentes de alho

folhas de | mago de manjericdo
50 g de queijo parmesao ralado
60 ml de azeite de oliva extravirgem

sal e pimenta-do-reino moida na hora

No pildo ou no processador,
amasse o alho, junte o manjericdo
e processe até obter uma pasta.
Transfira para uma tigela e, com
um garfo, incorpore o queijo.
Junte o azeite, acerte o tempero
com sal e pimenta e sirva o
pistou misturado a sopa ou

em molheira 3 parte.



SOPAS ESPESSAS
Tem como base o béchamel, o velouté ou um fundo, mas sempre apresentam
textura mais espessa, cremosa e ligada”. Muitas vezes, o préprio ingrediente principal age
como espessante, caso contrdrio, é fundamental fazer o uso de um.

sopa de consisténcia
cremosa e aveludada, feita @ base de molho
béchamel e um ingrediente principal,
finalizada com creme de leite
ou liason. A sopa-creme
de broécolis é um bom
exemplo.

rendimentao:

INGREDIENTES

| litro de leite

100 g de roux branco (ver p.72)
500 g de brocolis japonés limpo
e branqueado*

| bouquet garni (ver p. 59)

200 ml de creme de leite fresco

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

6 porgoes

PREPARO

Ferva o leite e acrescente o roux
aos poucos, até que engrosse.
Adicione o brécolis e o bouquet
garni, reduza o fego e cozinhe
lentamente até que o brécolis
esteja macio.

Tempere com sal e pimenta.
Transfira todos os ingredientes
(menos o bouquet garmi) para

o liquidificador e bata até

ficar homogéneo.

Aqueca o creme de leite

e adicione no final.

Acerte o tempero e sirva.
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S0D4 Com

base em fundo clare,
espessada com roux e
finalizada com liason ou
creme de leite. Velouté
de volaille € uma

delas.

VELOUTE DE

tendimento:

INGREDIENTES
folhas de | mago de agrido

400 g de cebola em fatias
30 g de manteiga sem sal
[/2 kg de batata em pedagos
30 g de farinha de trigo

3 litros de fundo claro de ave ou
peixe (ver p. 62 e 64)

400 g camardo médio limpo
112 litro de creme de leite fresco

sal e pimenta-do-reino

moida na hora
O procedimento de
preparo dessas duas
sopas € bastante
parecido: os ingredientes
principais geralmente sio
cozidos no velouté ou
no béchamel ate ficarem
macios. Depois de
cozidos. os solidos sio
coados, se necessario,
pracessados e
novamente adicionados a
sopa, que serd finalizada
da maneira adequada ao
objetivo que se quer
atingii* (mais aveludada
Ou Cremosay.

6 porgoes

PREPARD

Limpe o agrido e reserve algumas
folhas pequenas para a decoragao.
Numa panela, sue* a cebola na
manteiga. Junte o agrido, a batata, a
farinha e o fundo, mexendo sempre.
Cozinhe em fogo Baixo até que

a batata esteja macia, aproximada-
mente 45 minutos.

Enquanto isso, cozinhe o camardo
em dgua fervente com sal por
alguns minutos ou até mudar de cor.
Escorra e deixe esfriar.

Corte em dois no sentido do
comprimento e novamente em dois.
Quando a sopa estiver cozida, deixe
amornar e bata no liquidificador.
Despeje novamente na panela,
passando por uma peneira.
Adicione o creme de leite, acerte o
tempero e aqueca até quase ferver;
Sirva em pratos de sopa e decore
com o camarao e as folhas de
agrido. Ou misture os camardes

e as folhas de agrido reservadas

d sopa e sirva numa sopeira.




rendimento:

INGREDIENTES
50 g de manteiga sem sal

| cebola pequena em cubos

| kg de abdbora japonesa
em cubos

1/2 litro de fundo claro de ave
(ver p. 62)

I sachet d'épices (ver p.59)
crerne azedo (ver p. 341)

sal e pimenta-do-reino

moida na hora

COM CREME AZEDO

B porgaes

PREPARO

Nurna panela grande, aquega

a rnanteiga e sue* a cebola.
Adicione a abdbora, salteie
(ver p. 47) um pouco, cubra
com o fundo de ave e ferva.
Adicione o sachet d'épices,
reduza o fogo e cozinhe em
fogo baixo até que a abdbora
esteja rnacia.

Ternpere com sal e pimenta,
coe os sdlidos e reserve o
liquido do cozimento.

Bata os selidos no liquidificador,
juntando o liquido aos poucos,
até obter a consisténcia de
nappé¥ leve.

Ajuste o ternpero e mantenha
a sopa aquecida.

Transfira a sopa para o prato de
servigo e finalize corn urna porg¢ao
de crerne azedo.
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DEMAIS SOPAS

Ha uma enorme variedade de sopas com caracteristicas préprias, geralmente estabelecidas por

regionalismos ou habitos alimentares, que nao se encaixam em nenhuma das classificagdes
resumidas aqui.Veja os exemplos a seguir:

BIs(ue aqui, e ingrediente principal € um crusticeo
(camardo, lagosta, siri). Possui as caracteristicas da sopa-creme,
tendo como base liquida um fundo ou fumet de peixe ou
de crustdceos, além de vegetais aromdticos, flambados com
conhaque, dando sabor e aroma caracteristicos. O agente
espessante € o arroz, creme de arroz ou roux.

Bisque de lagosta, bisque de lagostim, bisque
de camardes. todas essas entram
na categoria.

rend mento

INGREDIENTES
400 g de casca de camarao,
lagosta e lagostim

100 g de manteiga clarificada*
400 g de mirepoix (ver p. 58)

4 dentes de alho picados

60 g de extrato de tomate

|/2 colher (chd) de pdprica doce
200 ml de conhaque

|4 litro de velouté de peixe (ver receita de
velouté de ave na p. |01, substituindo o
fundo de ave pelo de peixe da p. 64)

400 ml de creme de leite fresco

sal e pimenta-do-reino moida na hora

6 porgdes

U

FREFARU
Numa frigideira, saiteie (ver p. 47)
as cascas dos crustdceos na
manteiga clarificada.

Adicione o mirepoix e

o aho e salteie.

Faga um pingage* com o

extrato de tomate e a pdprica.
Jjunte o conhaque e flambe.
Acrescente o velouté e cozinhe
por 45 minutos, em fogo baixo.
Adicione o creme de leite e
reduza* até obter a consisténcia
de sopa cremosa.

Coe e ajuste o tempero.



S3o aquelas que podem ser cozidas ou cruas, mas que sempre sao servidas frias ou geladas.
A vichyssoise, a sopa de meldo cantaloupe, o bortsch (de origem polonesa,
também servido quente) e tantas outras.

[ servida fria, criada nos
Estados Unidos por um chef francés de Vichy,
daf 0 nome. E feita & base de alho-mpord
e batata (que serve de espessante)

e finalizada com creme

de leite.

VICHYSSOISE

§ porgoes

INGREDIENTES
40 g de manteiga sem sal

250 g de alho-pord Numa panela grande, aqueca
(parte branca) picado a manteiga e sue* o alho-poré

250 g de batata em cubos nEA R
Junte a batata e o fundo e ferva.

[,5 litro de fundo claro

Adicione o sachet d'épices
de ave (ver p. 62)

e cozinhe em fogo baixo,

I sachet d'épices (ver p.59) até todos os vegetais estarem
|80 mi de creme de leite fresco bem macios.
Coe os sélidos e reserve

cebolinha picada
: ] o liquido do cozimento.
sal e pimenta-do-reino » sinlie |
; Bata os sdlidos no liquidificador
moida na hora ; 4

Jjuntando o liquido aos poucos

até obter a consisténcia

de nappé* leve.

Aqueca o creme de leite

e adicione no final.

Acerte o tempero, salpique

com a cebolinha e sirva.
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Gazpacho origindria de
Andaluzia. na Espanha. € uma sopa de
ingredientes crus (tomate, pepino.
pimentdo, alho etc.) batidos no
122 liquidificador:

rendimento: 6 porgoes

400g
- INGREDIENTES
v
=) 300 g de pepino sem casca PREPARO
@ e sem semente Corte o pepino, os pimentdes,
(4} -~
» 50 g de pimentdo verde sem pele a cebola e o pdo em pedacos
_E P grandes, misture com o vinagre,
2 . o tomate e o azeite e leve &
a 50 g de pimentdo vermelho _ .
=+ geladeira por no minimo 6 horas
o sem pele e sem semente L
= e no maximo 24.
% 100 g de cebola Tempere com sal e pimenta.
(8]

100 g de pao de férma branco
sem casca

60 ml de vinagre de vinho tinto
800 g de tomate concassé*
90 ml de azeite de oliva extravirgem

200 m! de dgua gelada
(aproximadamente)

agucar

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

Bata tudo no liquidificador;
acrescentando aos poucos
a dgua gelada, até adquirir
a consisténcia desejada.

Acerte o tempero e, se

necessdrio, corrija a acidez
com uma pitada de agucar.



Basler mehlsuppe sopa de farinha
tipica da cidade da Basiléia, no norte da Suica,
servida no inverno, na época do carnaval, depois da
noite de folia para restaurar as forgas do foliGes.

rendimento:

INGREDIENTES
100 g de manteiga

200 g de farinha de trigo

40 g de cebola fatiada em meia-lua
240 ml de vinho tinto

2,7 litros de caldo de carne (ver p. 70)
sal e pimenta-do-reino

moida na hora

100 g de queijo Sbrinz ou parmesdo
ralado para acompanhar

10 porcees

PREPARO

Fagca um roux negro (ver p. 72) com
80 g de manteiga e 200 g de farinha.
Beixe esfriar:

Numa frigideira, derreta a manteiga
restante e salteie (ver p.47) a cebola
até que fique dourada.

Acrescente o vinho tinto e reduza®

a metade.

Acrescente o caldo de carne, sal e
pimenta e ferva.

Acrescente o roux esfarelado,
batendo constantemente com um
fouet™, até encorpar.

Abaixe o fogo e cozinhe por | hora,
mexendo de vez em quando para que
ndo grude no fundo da panela.

Retire do fogo, deixe amornar um pouco
e bata aos poucos no liquidificador até
que fique bem homogéneo.

Volte a panela, aquega e corrija o tempero.

Sirva com o queijo.
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400g

capitulo 4 molhos e sopas










eralmente, os pratos sao
compostos por dois elementos: a pro-
teina e o acompanhamento (normal-
mente, um carboidrato e um vegetal).

126
A definigdo de acompanhamento
¢ dificil, pois engloba diversos tipos
de produgao, como massas, graos Essas pro-
(leguminosas e cereais), hortalicas, ducdes podem
raizes e até mesmo algumas frutas. e o B
coadjuvantes
como a parte
essencial de
um prato, mas
- nunca devem
400g ser colocadas
de lado.
, Hoje, risotos preparados
= ensogj:‘i;frzzpo com perfeicdo muitas vezes
2 N sdo a grande estrela de um
= SN Bataea prato, e a protefna que o
§ o carro-chefe acompanha pode ser prepa-

dars restaurantes, rada de maneira mais simples.



MODO DE FAZER

O termo-chave deste capitulo é
“ponto de cocgdo”. Para encontrar
o ponto de cocgdo ideal de cada ingre-
diente € preciso aprender a identificar
a melhor maneira de usd-lo, assim como
0s cortes, os métodos de coc¢do e a
finalizacdo que cada tipo de acompa-
nhamento ou produto possisilita.

O cozimento de um ingrediente deve
ser apropriado, de forma a preservar
suas caracteristicas.

O termo “al dente”, tdo comumente
utilizado, significa “sentir no dente”,
ou seja, cada alimento possui uma
textura e esta deve ser preservada
(e até mesmo ressaltada).

Seguem alguns pontos a serem
lembrados sempre que fermos
preparar acompanhamentos:

* @ uso apropriado dos cortes
esta diretamente ligado ao
ponto de cocgdo, pois se
houver padronizago de corte,
haverd também unifermidade
de cozimento.

* A escolha do método de cocgio
mais adequado contribui para
o sucesso do preparo, pois, ao
escolher o método, leva-se em
considera¢do as caracteristicas
daquele produto, visando ao
melhor resultado possivel.
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COCCAOD

Dois fatores sio extremamente
importantes quando pensamos em
cozinhar vegetais;

* O que acontece durante
o processo de cocgdo?

* Que mudangas sofrem os vegetais
quando sdo cozidos!

¢ Como controlar essas mudancas?

A cocgdo altera a textura, o sabor,
a cor e o aspecto nutricional dos
alimentos.

Compreendendo bem o funciona-
mento dos processos de cocgdo, vocé
pode controlar essas mudangas e trans-
formar os alimentos de forma favoravel,

alcangando, assim, o objetivo pretendido.

A alteragao da textura é o principal
motivo pelo qual cozinhamos os vegetais.
A coccdo transforma fibras e amidos,
componentes determinantes da textura,
amaciando-os e tornando-os mais

digeriveis.

Todos os vegetais sdo ricos em
fibras, que lhe dao estrutura e firmeza,
e o processo de cocgdo amolece
essas fibras.

A quantidade de fibras varia de um
vegetal para outro, ou de acordo com
sua fase de maturagdo (cenouras velhas
sdo mais fibrosas que cenouras novas),
ou ainda segundo as vdrias partes do
vegetal (a ponta do aspargo contém
menos fibra que seu caule, é mais
macia e cozinha mais rapidamente).

As fibras se tornam mais firmes
(duras) na presenca de dcidos, fazendo
aumentar o tempo de cocgdo, e de
agucares, que fortalecem a celulose,
deixando-a mais firme.

As fibras se tornam mais tenras
(moles) na presenca de calor e de
produtos alcalinos (bicarbonato de
sadio), no entanto, o contato com
produtos alcalinos faz com que os
vegetais percam valor nutritivo.




Atingindo
0 ponto
de cocgao

ideal

Um vegetal estard cozido quando
estiver “macio ao toque do garfo” -
ou, em inglés, “fork tender" —, que
significa que o vegetal pode ser cortado
utilizando-se a lateral de um garfo. Esse
estdgio varia de um vegetal para outro.
@ importante € que sejam mantidas
suas caracteristicas de textura.

Burante o processo de preparo dos
vegetais, alguns cuidados devem ser
tomados para que o ponto adequado
de cocgao seja atingido. Cozinhe
sempre os vegetais separadamente
(cada um tem seu préprio tempo
de cocgdo), o mais préximo possivel
do momento do servigo. Caso sejam
para uso posterior; resfrie* os vegetais
depois de cozidos, para evitar que o
calor residual continue cozinhando-os.
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Vegetais

Abdbora

Rica em amido e agucar,
tem sabor acentuado e pode
ser usada no preparo de
doces e salgados.

No Brasil, hd diversas
variedades de abdbora, as
mais comuns sdo a japonesa
(cabocha), a moranga. a
de pescogo e a caipira.

As sementes devem ser
retiradas, mas podem ser
utilizadas (secas e torradas
sem casca) separadamente.
O broto, conhecido no Brasil
como cambuquira, também
pode ser consumido como
um tipo de verdura, geral-
mente frito ou refogado.

uSoS

Cozida em dgua ou no
vapor (inclusive para uso
em puré), assada, refogada,
salteada ou guisada (famoso
quibebe). Também pode ser
usada em preparagdes mais
complexas (como sopas
e recheios para massas).

COMPRA

Escolha as mais pesadas,
sem machucados ou partes
murchas.

PREPARO

Corte ao meio e retire
as sementes e filamentos
fibrosos de seu interior;
Cozinhe em dgua ou no
Vapor, ou asse com ou sem
casca. Se for retirar a casca
da abdbora crua, corte-a
em pedagos e entdo retire
a casca, que é bem dura e
dificil de remover.




rendimento;

INGREDIENTES
| kg de abdbora japonesa,
com casca e sem semente,

em pedagos peguenos

500 g de abdbora de pescogo,
com casca e sem semente,

em pedacos grandes

2 folhas de louro

80 g de manteiga sem sal

folhas de salsa picadas (opcional)
sal e pimenta-do-reino preta
moida na hora

manteiga sem sal para untar
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8 porgdes

Coloque as abdboras numa
assadeira untada com manteiga, 400g
polvilhe com sal e as folhas de -
louro rasgadas em pedagos grandes.
Leve ao forno preaquecido a 220°C
coberta com papel-aluminio e asse
por aproximadamente | hora

ou até gue estejam Bem macias
(use um garfo para testar o ponto
de cozimento).

Beixe esfriar um pouco e, ainda
quente, separe a polpa da casca.

| capitulo B

Se desejar um puré mais fino,
passe por uma peneira ou um
passa-verdura, ou leve diretamente
a panela, se quiser um puré

mais rustico.

Leve ao fogo, acrescente a pimenta
e a manteiga, corrija o sal e, se
desejar; finalize com a salsa.

Sirva ainda quente.
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l Abobrinha

Carnuda,
crocante por fora e
macia e cheia de semente
por dentro (miolo). Pode ser
consumida inteira ou em partes,
- dependendo do resultado desejado.
Atualmente, encontramos no mercado

400g | . .
a brasileira, a italiana e a italiana
de casca amarela. Sua flor
é também comestivel
£ e deliciosa.
w
o
=
a
[¢v]
o

usos

Por ter sabor suave e textura
delicada, aceita quase todos os
tipos de cocgao, podendo ser
salteada, assada, frita, cozida em
dgua ou no vapor ou grelhada.

E um dos vegetais mais
versdteis, e estd presente em
muitas preparagoes cldssicas
como a ratatouille. Sua flor pode
ser frita em massa mole — uma
das apresentagdes mais comuns —,
mas também aparece em
risotos, assada ou recheada.

COMPRA

Procure as firmes, de casca
brilhante e integra, de cor verde
nem muito claro (passada) nem
muito escuro (ndo-madura).

PREPARO

Lave bem e corte de acordo
com a receita, com ou sem
semente e casca. F muito
perecivel, deve ser armazenada
em saco pldstico na parte

menos fria da geladeira.
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rendimento: 8 porg#es

INGREDIENTES
6 amobrinhas italianas PREP
em rodelas longitudinais Aqueca muito bem uma
azeite de oliva extravirgem grelha e disponha a abobrinha.

; . Grelhe até que esteja bem
sal e pimenta-do-reino

cozida dos dois lados, retire

moida na hora

da grelha e tempere com sal,
pimenta e azeite. 400¢

| capitulo b




134

I capitulo 5 -

Alcachofra

Embora
seja considerada um

legume, € na verdade uma
inflorescéncia, o broto comestivel
de uma flor imatura composta de

uma base e folhas carnudas.
Muito delicada e de sabor suave,
Ha dois tipos, a comum

(grande) e a mini.

Passe limao nas
maos, nas facas
e na propria
alcachefra antes
de cortd-la, pois
ela oxida com
facihdade.

uSaosS

Peve ser necessariamente
cozida, em dgua ou vapor, e pode
receber diferentes finalizag@es.

Pode-se retirar o fundo dela
ainda crua e entao submeté-la a
diferentes tipos de preparo, como
risotos, flans, suflés e sopas.

A minialcachofra pode ser
cozida inteira e fica Stima em

conserva acida.

COMPRA

Por se tratar de um broto,
escolha as de folhas fechadas
(agrupadas), de cor verde intenso,
levemente aveludadas e firmes.
Mantenha refrigerada por no
méximo 3 dias.

PREPARO

Lave e apare a ponta das
folhas. Retire o talo e as folhas
préximas & base (amargas e
fibrosas demais) e cozinhe.

Para retirar o fundo dela ainda
crua, apare as folhas, descasque-a
retirando toda a extremidade
verde-escura e, com uma colher,
retire o centro (ou barba).




rendimento: 6 porgodes

INGREDIENTES
450 g de fundo de alcachofra cru PREPARO
(aproximadamente 8 unidades) Corte os fundos de alcachofra

30 g de manteiga sem sal em fatias de aproximadamente

1/2 cebola em fatias finas L i
_ Numa sauteuse (ver p. 27)
100 ml de vinho branco seco ‘
grande, aqueca a manteiga

300 ml de fundo claro de ave (ver p. 62) e sue* a cebola. Junte o fundo

folhas de | ramo de tomilho de alcachofra e cozinhe com
a cebola por alguns minutos.

sal e pimenta-do-reino mofda na hora

Deglaceie® com o vinho branco
e deixe secar completamente
Junte o fundo claro, tomilho,

sal e pimenta, tampe e cozinhe
até que a alcachofra esteja macia
e as folhas, quando puxadas,
soltem com facilidade.
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Alho-pord

Parecido
com uma cebolinha
grande, o alho-pord é um
bulbo da famflia da cebola e do
alho. Mais suave que os “primos”,
pode ser usado como ingrediente,
aromatizante ou complemento
de sabor na composi¢io
de pratos.

Todo o alho-poro
é comestivel, mas
a parte branca é
a mars apreciada
por ser menos
fibrosa e ter
saboi- mais suave
Reserve, entae,

a parte verde-
escura para usal
no preparo de
fundos. caldos

€ sopas.

usaos

Como base aromdtica, cozido
em vapor. assado gratinado, grelha-
do, salteado e cru em saladas. E
componente do mirepoix branco.

COMPRA

Folhas verde-escuras com uma
fina pelicula brilhante recobrindo
a parte branca revelam um alho-
pord bem fresco. Evite os de
folhas manchadas ou verde-claras,
moles e com muitos machucados.

PREPARO

Corte-o ao meio e lave muito
bem, separando com delicadeza
as folhas, evitando destacd-las do
miolo inferior: Apare as pontas
das folhas verdes e corte
conforme desejado.




rendimento: 6 porcdes

INGREDIENTES
30 ml de vinagre de vinho branco

90 ml de azeite de oliva extravirgem
3 alhos-pords (parte branca) limpos

sal e pimenta-do-reino
preta moida na hora

Faca o vinagrete disselvendo

o sal e a pimenta-do-reino no
vinagre e acrescentando o azeite
em fio, batendo com um fouet* 400¢
para emulsionar. =
Corte o alho-pord ao meio

no sentido do comprimento.
Cozinhe no vapor até que fique
tenro, coloque ainda quente

no vinagrete e deixe esfriar.
Sirva em temperatura ambiente,
como aperitivo ou entrada.
Pode ser armazenado por até

5 dias na geladeira, mas ndo

| capitulo 5

sirva gelado.
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| capltulo 5 acompanham

Como a base |

€ mais dura e |
fibresa que as |
pontas. cozinhe-os
em pé, amarrados

em feixes.

Aspargo

useos

Quando fresco, deve ser
branqueado* e consumido dessa
forma, grelhado ou salteado,
Aspargos frescos ficam excelentes
apenas com limdo ou manteiga,
e a preparagdo cldssica é servi-lo
com sauce hollandaise. Aspargos
em conserva jd estdo prontos
para uso.

COMPRA

Escolha o de talo bem firme e
ponta mem fechada. Evite aquele
que tiver a base murcha. Deve
ser armazenado sob refrigeragao.

PREPAROD

Corte e descarte a parte
esbranquicada e fibrosa da base
(aproximadamente 3 cm). Com
um descascador de legumes,
retire a casca de pelo menos |/3
do caule do aspargo ou mais, de
acordo com a preparagao.




rendimento:

INGREDIENTES

140 g de manteiga sem sal en pommade*
raspa e suco de | limao Taiti

raspa de | limao-siciliano

I5 a |8 aspargos crus

azeite de oliva extravirgem

sal e pimenta-do-reino branca
moida na hora

139

6 porcaes

PREPARO

Prepare uma manteiga composta
(ver p. | 12) misturando a man-
teiga ao suco e a raspa de limao,
sal e pimenta-do-reino e leve
400g

Limpe os aspargos retirando =

a geladeira.

a base fibrosa e descascando

o caule.

Corte-os ao meio no sentido
do comprimento e unte cada
parte com azeite.

Disponha-os em chapa estriada
preaquecida até que estejam
com marcas bem acentuadas

e jd ligeiramente macios.

| capitulo 5 =

Sirva bem quente com fatias de
manteiga composta, para que ela
derreta com o calor do aspargo.
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Batata

Origindrio
das Américas, esse
tubérculo € um dos
ingredientes mais usados
como acompanhamento e
merece ser tratado aqui
de maneira especial.

usos

A batata pode ser preparada
utilizando-se quase todos os
métodos de cocgao, assumindo
também papel de espessante,
base para preparagées mais
elaboradas ou como acompanha-
mento. Para utiliza-la de maneira
eficaz, € preciso conhecer
suas caracteristicas.

Em geral, tem casca marrom
ou ligeiramente amarelada.

O tamanho varia entre 3 cm a
IS5 cm de didmetro. As caracteris-
ticas mais significativas estao em
sua casca e polpa. As de polpa
branca, chamadas de farinhosas,
contém menos umidade, sao
ricas em amido e adquirem cor
dourada ao serem fritas. As de
polpa amarelada contém mais
umidade e respondem muito
bem ao serem cozidas ou
assadas. Os tipos mais comuns

encontrados no Brasil s3o:

VARIEDADE  CARACTERISTICA

Bintie ~ Forma alongada e polpa amarela-clara
Atlantic  Forma redonda e polpa branca
Monalisa  Forma oval, alongada e polpa amarela-clara
Araucaria Forma alongada e polpa amarela
Mondiat  Forma alongada e polpa amarela-clara
Asterix Forma oval, alongada e polpa amarela-clara
Elvira Forma alongada e polpa amarela

Baraka Forma oval com a polpa e casca amarela-clara

As de casca e polpa branca
sao mais indicadas para purés.
As de casca rosada e polpa
creme ou as de casca e polpa
roxas, para assar e serem servidas
cozidas. Estas dltimas também s3o
muito usadas para fazer doces.

COMPRA

Independente do tipo de
batata escolhido para o preparo,
prefira a de casca lisa e brilhante,
rija sem machucados ou manchas
escuras e esverdeadas (que em
grande quantidade s3o tdxicas).

A batata deve ser armazenada
| kg de batata rende

apreximadamente:

+ 2 kg de puré, i,1 kg
de batata cozida,
750 g de batata
assada, 400 g de
batata (itla certada
em palito.

em temperatura ambiente, ao
abrigo de luz, umidade e calor
excessivo, para que nao brote.

As receitas classicas de batata
para acompanhamento sao:




rendimente. § porciaes

INGREDIENTES
6 batatas cerosas grandes,
com casca, bem lavadas

30 ml de azeite de
oliva extravirgem

I dente de alho
sal grosso

rendimente: 6§ porgdes

INGREDIENTES
I kg de batata bolinha
com casca cozida

30 ml de dleo

30 g de manteiga
sem sal

I colher (sopa) de folhas
de salsa crespa picadas

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

PREPARD
FhEFARU

Fure a casca das batatas com
um garfo e embrulhe-as em
papel-aluminio com um pouco
de sal grosso.

Asse em forno preaquecido a
180°C até ficarem macias.

Ao desembrulha-la, se necessario,
leve ao forno por mais alguns
minutos para que a casca seque.
Com um pano enrolado Na MA0, o,
esmurre ligeiramente as ®atatas.

Numa panela, aqueca o azeite o
com o dente de alho e frite as

batatas até dourarem.

PREPARO
Corte a batata ao meio no

I capitulo 5

sertido do comprimento.
Numa frigideira, aquega partes
iguais de dleo e manteiga,
coloque a batata com a parte
sem casca virada para baixo.

Tempere com sal e pimenta

e vire quando estiver dourada.
Deixe dourar um pouco mais,
retire do fogo e salpique a salsa.



rendimento; 6 porgdes

PREPARO
| INGREDIENTES Lave e seque bem a batata.
| kg de batata farinhosa Numa panela, aguega o dleo
]iz em bastonetes (ver p. 55) a 165°C e frite as batatas
‘ " sal por dois minutos.
l ' ; ‘ Escorra bem e coloque em
dleo para fritar S
assadeiras forradas com papel
‘ . absorvente.
| L Aquega o dleo a 190°C
il e frite as batatas até que
- figuem bem douradas.
Escorra bem e tempere
com sal.
4002
rendimento: 6 porgodes
“ & PREPARO
' Fl INGREDIENTES Preaqueca o forno a 150°C.
i 1,250 kg de batata farinhosa em Numa panela grande, junte a batata,
r rodelas finas o alho, 250 ml de creme do leite,
| dente de alho ligeiramente esmagado ~ © leite, o sal,uma pitada de
b 300 ml de creme de leite fresco noz'-moscada FPIMERS S
,_; Trelds KT cozinhe até ferver.
a Abaixe o fogo e cozinhe, mexendo
N I colher (chd) de sal de vez em quando, até que as
l 50 g de queijo Gruyere batatas estejam al dente.

noz-moscada ralada na hora Numa tigela, misture o creme de

: . leite restante e o queijo Gruyére
il pimenta-do-reino branca
, e reserve.
moida na hora )
| Descarte o alho, transfira a batata

manteiga sem sal para untar "

8 P escorrida para uma travessa untada
com manteiga, cubra com a mistura
de queijo e creme de leite e leve ao

forno preaquecido a 180°C até que

a superficie esteja dourada.




rendimento: 6 porgées

INGREDIENTES
6 batatas farinhosas médias

com casca
60 ml de manteiga clarificada®
sal e pimenta-do-reino

moida na hora

PREPARO

Numa panela, coloque a batata,
dgua fria e sal e cozinhe até
que esteja macia por fora, mas
bem firme por dentro quando
espetada com um gaifo.

Escorra e deixe esfriar um pouco.

Descasque a batata, rale no ralo
grosso e tempere com sal e
pimenta-do-reino.

Numa frigideira antiaderente,
aquega parte da manteiga e
cologue metade da batata, dando
a forma de uma panqueca grossa.
Doure bem antes de virar

(com a ajuda de um prato de
sobremesa), juntando mais um
pouco de manteiga se necessario.
Mantenha as primeiras batatas
rosti aquecidas em forno baixo
enquanto prepara o restante.
Sirva imediatamente.
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rendimento: 6 porgides

INGREDIENTES
|/2 kg de batata em pedagos
grandes e regulares

180 ml de leite
100 g de manteiga sem sal gelada
sal

pimenta-do-reino moida

4008 na hora (opcional)

* Para obter um puré
delicado e liso, esprerna
as batatas ainda suentes.
* Adicione o sal no Inicio
do cozimento para evitar
a formagdo de granulos
no puré. Use | colher de
sopa de sal para | Irtro
de dgua. Caso seja
necessdrie adicionar mais
sal. dissolva-o no lerte
antes de empregar.

» Cuidade com o ponto
da batata. Ela deve estar
bem macia, porém sem
se desfazer na dgua.

s fara um puré mais
cremoso, pode-se usar
creme de leite fresco em
vez de leite e aumentar a
quantidade de manteiga.

| capitulo 5

PREPARO

Cozinhe a batata em dgua com
sal até que fique bem tenra.
Escorra imediatamente depois
de cozida e passe pelo
espremedor ainda quente,
direto numa panela grande.
Leve ao fogo baixo para que
seque bem, deixando evaporar
algum eventual excesso de dgua
que a batata tenha absorvido
durante o cozimento.

Aquega o leite e adicione-o aos
poucos, batendo vigorosamente.
Acrescente a manteiga aos
poucos e bata muito bem até
que cada por¢do de manteiga
sejfa encorporada.

Tempere com pimenta-do-reino
(opcional).

O puré deve ficar leve e cremoso.
O ideal é prepara-lo o mais
proximo possivel do momento
de servir.



rendimento: B pergoes

INGBEDIENTES Cozinhe a batata em dgua salgada
500 g de batata em pedacos até estar macia. 145
2 gemas Escorra e esprema ainda quente, &

p misture as gemas, a manteiga, uma
50 g de manteiga sem sal £ i

pitada de noz-moscada e ajuste o sal.

noz-moscada ralada na hora :
Transfira essa massa para um saco de

sal e pimenta-do-reino confeitar com um bico tipo pitanga e
moida na hora faca montinhos de aproximadamente
| gema e | colher (sopa) de 3 cmou4 cm de altura e 2 cm
leite para pincelar de didmetro numa assadeira.

Pincele levemente com a gema
misturada ao leite e leve ao forno
preaquecido a 180°C, até que
estejam com a superficie dourada 400g
e firme.

rendimento: 6 percoes

INGREDIENTES Numa frigideira antiaderente,

50 g de manteiga clarificada*® coloque a manteiga. &
112 kg de batata em rodelas Com ajuda de um aro, forme circulos é
bem finas de rodelas de batatas em camadas, %

‘ . salpicando cada camada com sal
sal e pimenta-do-reino ‘
: e pimenta.
moida na hora P

) Aperte com uma escumadeira

manteiga sem sal para untar . 0 Sl
e doure em fogo baixo (aproximada-

mente |5 minutos).
Com uma espdtula, retire as galettes
e transfira para uma assadeira
ligeiramente untada, deixando
o lado dourado para cima.
Termine o cozimento no forno

a 220°C.
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Berinjela

Fruto
carnudo e levemente
picante. Existem algumas
variedades desse fruto, que se
diferenciam pelas cores. A mais
comum € a vermelha-escura ou
roxa, mas hd também a branca,

bem mais rara. Encontra-se ainda

os tipos longo (japonesa),

mini e lilds.

usas

Crua, com ou sem casca, a
berinjela pode ser grelhada,
salteada, assada ou frita. Nunca
é comida crua. Também entra
na produgdo de pastas (como
babaganush) e recheios.

COMPRA

Escolha a de casca bem
brilhante, sem machucados
ou furos, bem firme e lustrosa.

PREPARD

Caso se deseje remover o
excesso de amargor; deve-se
cortar a berinjela, colocar em
uma peneira e polvilhar com sal.
Deixe-a ali descansando por
30 minutos e depois enxdgle e
seque bem. Do nosso ponto de
vista, isso nao € necessdrio, pois
0 amargor € uma caracteristica
positiva e marcante da berinjela.




rendimento; 8 porgdes

INGREDIENTES

60 ml de azeite de oliva extravirgem
150 g de cebola em brunoise (ver p. 55)
| dente de alho picado

90 g de pimentdo vermelho,
sem semente, em brunoise

90 g de pimentdo verde,
sem semente, em brunoise

180 g de berinjela em brunoise

300 g de tomate concassé*

I colher (sopa) de folhas de manjericao
| colher (chd) de folhas de tomilho

sal e pimenta-do-reino

moida na hora

147
PREPARD
Aqueca o azeite e salteie
(ver p.47) a cebola e o alho.
Adicione os pimentdes e a
berinjela e salteie até que estejam -
macios, aproximadamente 400g

10 minutos. =
Junte o tomate e aquega para

que fique com sabor fresco.

Acrescente o manjericdo e

o tomilho e tempere com sal

e pimenta,

| capitulo 5
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Beterraba

usos

Crua, cozida em dgua ou no
vapor, ou assada. Por sua cor
muito intensa, deve ser utilizada
com cuidado, pois acaba tingindo
as preparagoes. As folhas mais
tenras podem ser usadas em
saladas ou refogadas com couve.

COMPRA
Procure as firmes e sem
manchas. As menores sao mais

saborosas.

PREPARO

Lave bem com o auxilio de
uma escova. Caso a receita pega
a beterraba jd cozida, cozinhe-a
Ou asse-a CoM Casca.




rendimento:

INGREDIENTES
SALADA
3 beterrabas (aproximadamente 500 g)

100 ml de azeite de oliva extravirgem

80 g de améndoa sem pele em ldminas

| péra chinesa grande em julienne (ver p. 55)
| maco de minirrdcula

sal

MOLHO
20 g de échalote* ou cebola-roxa
em brunoise (ver p. 55)

20 ml de suco de limao
40 m! de vinagre de vinho tinto
| colher (chd) de agtcar

sal

149

® porgdes

PREPAROD
SALADA

Preaqueca o ferno a 250°C.

Embrulhe as beterrabas em papel-

aluminio e asse até ficarem tenras,

aproximadamente | hora e 3@ minutos.

Retire o papel-aluminio e deixe esfriar.

Enquanto isso. aquega o azeite, junte
a améndoa e toste em fogo baixo a00g
até ficar ligeiramente dourada.

Retire do fogo e deixe esfriar no

proprio azeite.

Com uma escumadeira, transfira a

améndoa para uma tigela pequena e

salpique com sal.

Reserve a améndoa e o azeite.

MOLHO
Misture a échalote, o suco de limao, o

| capitulo b

vinagre, o agticar, o azeite da améndoa

e sal e reserve.

Retire a casca das beterrabas apertando
com os dedos e corte em julienne.

Junte ao molho e misture com delicadeza.
Disponha a beterraba no prato de servigo
e regue com o molho que eventualmente
tenha sobrado.

Cubra com a minirrtcula, depols com a
péra e, em seguida, espalhe a améndoa.



Brocolis

150
E um
tipo de flor de caule
w fibroso e pontas (floretes)
macias e delicadas. No Brasil
= ha dois tipos: o comum e
o japonés (ninja).

400g

| capftulo 5

INGREDIENTES
6 colheres (sopa) de azeite de
oliva extravirgem

8 dentes de alho picados ou amassados

I maco de brdécolis comum
previamente branqueado*
sal e pimenta-do-reino
mofda na hora

rendimento:

USGsS

Depois de branqueado* ou
cozido em dgua ou vapor, pode
ser salteado, assado, grelhado.
Suas folhas podem ser aproveitadas
em sopas, recheios e ensopados.

COMPRA

Procure os bem verdes,
evite talos moles, folhas caidas
e machucadas, assim como os
floretes amarelados, que indicam
que o brécolis estd passado.
Dura pouco, mas o branquea-
mento* aumenta sua durabilidade.

PREPARO

Separe os {loretes do caule,
descarte as folhas ou utilize-as
para uma sopa. No caso do ninja,
faca pequenos cortes na base
dos floretes para um cozimento

mais homogéneo.

8 porcades

PREPARO

Pouco antes de servir, aqueca

o azeite e doure o alho numa
panela grande.

Adicione o brdcolis e refogue,
mexendo bem por aproximada-
mente 5 minutos.

Tempere com sal e pimenta

e sirva.




Cara

Como a
mandioca e
o inhame,

o card é um
tubérculo de
sabor suave e
textura macia.

uSaosS
Cozido em dgua ou no vapor
(inclusive para uso em puré).

COMPRA
Escolha os de tamanho médio
com a casca integra.

PREPARO

Para eliminar a substdncia
viscosa (baba), descasque sob
dgua corrente. Guarde em
recipiente com dgua fria para
N3ao escurecer.

rendimento: B porcdes

INGREDIENTES
1/2 kg de card em
fatias muito finas

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

dleo para fritar

PREPARO

Aquega o dleo a 165°C,
frite o card até que fique
tenro e escorra bem,
Aquega o dleo a 190°C

e frite novamente as fatias
de card até que fiquem
bem douradas e crocantes.
Escorra bem e tempere
com sal e pimenta-do-reino.
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152
Um
dos elementos mais
usados na cozinha, é
considerada mais que um
ingrediente, é um complemento
aromadtico. Tem casca fina e interior
- suculento, fibroso e firme. No Brasil,
400g encontram-se as variedades
B pérola, péra (comum), roxa,
branca e a argentina.
w
o
E!
a
©
= rendimento

INGREDIENTES
3 cebolas grandes em fatias

400 ml de leite

500 g de farinha de trigo
sal e pimenta-do-reino moida na hora

éleo para fritar

usos
Como base aromdtica,
grelhada, frita, braseada, assada,
crua ou curada. Também é
componente do mirepoix.

COMPRA

Escolha as firmes de casca
brilhante, sem manchas e integras.
N3o compre as que apresenta-
rem brotos verdes. Conserva-se
por muito tempo se armazenada
em local seco e ventilado.

PREPARO

Retire a casca fina, corte ao
meio e pique a cebola de acordo
COm O Uso.

6 porgdes

PREPARD

Deixe as fatias de cebola imersas

no leite por pelo menos 3@ minutos.
Escorra, tempere com sal e pimenta
e empane* na farinha de trigo.
Numa frigideira, aqueca o dleo

e frite a cebola.




Raiz comestivel, muito utilizada

e versdtil. Pode ser consumida crua
ou cozida, e seu sabor adocicado €
interessante em diversos preparos.

rendimenio:

INGREDIENTES

100 g de manteiga sem sal

800 g de cenoura em oblique®
2 colheres (sopa) de mel

I colher (sopa) de agicar

170 ml de dgua

sal e pimenta-do-reino
mofda na hora

153

Crua ou cozida, no preparo de
saladas e sopas. Pode ser também
grelhada, salteada, assada ou com-

por o mirepoix.

COMPRA

Procure as raizes firmes, de
cor laranja bem vivo. As menores
sao mais tenras e saborosas.
Guarde sob refrigeragao.

400g
PREPARDO =
Lave bem e descasque as
cenouras. Corte conforme o uso.
6 porgoes m
=

Numa f{rigideira, aqueca 40 g

de manteiga e salteie (ver p.47)
a cenoura.

Tempere com sal e pimenta.
Reduza o fogo ao minimo,
adicione o mel e o aglcar e
cubra tudo com dgua.

Junte a manteiga restante distribuida
em pequenos pedagos e tampe.
Cozinhe em fogo baixo até a
cenoura ficar macia e brilhante,



Chuchu

y
o
&

técnicas de cozinha i

400g

INGREDIENTES
50 ml de dleo

| capftulo b acompanhamentos |

| dente de alho pequeno picado

50 g de cebola em brunoise (ver p. 55)
4 chuchus em cubos

I colher (sopa) de folhas de salsa picadas

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

USGS

Cozido em dgua ou no vapor,
frito, guisado, gratinado, assado
ou refogado.

COMPRA

Escolha os sem machucados
e com a ponta estreita firme e
bem fechada, que n3o estejam
brotando.

PREPARO

Para eliminar o visgo (baba),
descasque sob dgua corrente.
Corte e cozinhe de acordo
COm O USO.

rendimento: 6 porgies

PREPARO

Numa panela, aqueca o dleo

e sue* o alho e a cebola.

Junte o chuchu, salteie (ver p. 47)
por alguns minutos.

Adicione dgua quente, tempere
com sal e pimenta e cozinhe
tampado por alguns minutos
ou até que esteja al dente.
Salpique salsa picada antes

de servir.




Introduzida no Brasil pelos
portugueses, a couve tem folhas
grandes, lisas, de cor verde bri-
lhante e cerosas. F ingrediente
cldssico da cozinha mineira.

rendimentes:;

INGREDIENTES
2 magos de couve em chiffonade
fina (ver p. 55)

1/2 cebola em fatias finas

20 ml de vinagre de vinho branco
50 ml de azeite de oliva extravirgem
sal e pimenta-do-reino

moida na hora

USQaS

Crua em saladas, salteada com
alho e azeite ou no preparo de
sopas (caldo verde), cozidos e
ensopados. A preparacdo bdsica
¢ refogada com alho e azeite,
cortada em chiffonade fina.
A couve rende pouco quando
refogada: para quatro pessoas

é necessario usar dois magos.

COMPRA

As folhas devem estar firmes,
bem verdes e sem marcas de
insetos. Evite as amareladas e
murchas que estao velhas e
improprias para consumo.

PREPARO
Retire o talo central mais grosso
e corte conforme o uso.

6 percdes

PREPARO

Cologue numa tigela de inox a

couve com a cebola e tempere

com o vinagre, sal e pimenta.

Numa panela pequena, aquega o
azeite, sem deixar queimar, e imediata-
mente regue a couve temperada.
Misture muito bem e sirva morno.

A couve vai murchar levemente,

mas mantera sua crocancia.
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Couve-flor

Da
famflia das
couves, a couve-flor
tem talo firme e
crocante e flores

delicadas.

USsoS

Deve sempre ser cozida
em dgua ou no vapor, posterior-
mente; pode ser frita por
imersao, salteada, assada
(com molho, crosta etc.).

COMPRA

As folhas devem ser brilhantes
e bem fechadas. A flor deve
ser clara (branca ou creme),
bem arredondada.

PREPARO

Retire as folhas e solte os
floretes. Para conseguir um
cozimento uniforme, deve-se
fazer um corte em cruz na base
do talo, para que este cozinhe
em tempo similar ao dos floretes.

rendimento: 6 porgoes

INGREDIENTES

| couve-flor grande
100 g de manteiga sem sal
250 g de farinha de rosca

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

PREPARD

Numa panela, cozinhe a couve-
flor em dgua com sal até que
esteja al dente.

Numa frigideira grande, aqueca a
manteiga, doure a farinha de rosca
com um pouco de sal e reserve.
Na hora de servir, reaquega a
farinha, junte a couve-flor e salteie
(ver p.47) para que fique com
aparéncia de empanado.

Jempere com pimenta,




Erva-doce (funcho)

Bulbo carnudo, de sabor refres-
cante e adocicado, muito rico em
fibras. Suas felhas delicadas sao
utilizadas como erva, no preparo
de peixes e cremes.

rendimenta:

INGREDIENTES
30 g de manteiga sem sal

1/2 cebola em bruncise (ver p. 55)

2 bulbos de erva-doce

50 mi de vinho branco seco

I litro de fundo claro de ave (ver p. 62)
| sachet d'épices (ver p.59)

sal e pimenta-do-reino

moida na hora

uSoS

Pode ser consumida crua ou
cozida. Se cozida, fica mais suave.
Pode também ser grelhada,
assada, salteada, braseada ou
simplesmente cozida no vapor:

COMPRA
Escolha as bem brancas e de
bulbos bem arredondados

PREPARO
Lave bem, solte as folhas
(pétalas) e corte de acordo

com O Uso.

6 porcdes

Num sautoir (ver p. 27) grande,
derreta a manteiga e sue* a cebola.
Acrescente a erva-doce cortada ao
meio na horizontal e frite lentamente.
Adicione o vinho branco, reduza* e
junte o fundo de ave.

@uando estiver fervendo, adicione o
sachet d'épices, sal e pimenta e cozinhe
em fogo baixo, tampado, até que a erva-
doce esteja cozida mas ainda firme.
Retire a erva-doce, reduza o

liquido do cozimento, produzindo

um molho, acerte o tempero e

coe para servir sobre a erva-doce.
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Ervilha

Leguminosa
que pode ser consumida
fresca ou seca. E muito sensivel
e perde as caracteristicas
rapidamente. Por esse motivo
é comumente encontrada
congelada ou enlatada (em
conserva). E rica em

FRITADA DE

rendimentlo:

INGREDIENTES
80 g de vagem fina branqueada®

80 g de ervilha-torta branqueada
50 ml de azeite de oliva extravirgem
3 dentes de alho

100 g de ervilha fresca branqueada
4 ovos batidos

| colher (chd) de folhas de tomilho
50 g de queijo parmesdo ralado

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

usas

Cozida em dgua ou no
vapor (inclusive para uso em
puré), refogada ou apenas
branqueada®.

COMPRA

Os graos devem estar bem
verdes, com uma pelicula
transparente e brilhante.
Certifique-se de que ndo
estejam secas ou maduras
demais (comegando a ficar
murchas e com a pele
muito dura).

PREPARO
Lave e use conforme
a receita.

6 porgdes

PREPARO

Corte a vagem e a ervilha-torta na
diagonal em pedagos de aproximada-
mente | cm.

Numa sauteuse (ver p. 27) grande,
aquega o azeite e sue* o alho.
Adicione a vagem, a ervilha-torta e

a ervilha fresca e salteie (ver p. 47).
Tempere com sal e pimenta, jogue

0s OVOs por cima, misture bem

e cozinhe um pouco.

Polvilhe o tomilho e o parmesdo e leve
a fritada ao forno a 180°C ou a sala-
mandra* para cozinhar a superficie.
Retire do forno, sem deixar dourar
demais para que ndo resseque, e sirva.




Ervilha-torta

Leguminosa
da qual se consome
a fava (vagem)

com oS graos,

rendimento: 6 pargdes

INGREDIENTES
50 g de bacon em brunoise (ver p. 55)

| cebola-roxa em brunoise
300 g de ervilha-torta

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

Usos 159

Cozida no vapor, branqueada®,
salteada ou refogada.

COMPRA

Escolha as ervilhas-tortas
mais firmes, verde-claras e sem
manchas e pedagos quebradicos.

PREPARD
Lave bem e retire as fibras .
longas das laterais, puxando

] 400g

com firmeza de uma ponta

para a outra, -
[fe]
o
k-
=
©
(&)

PREPARO

Numa sauteuse (ver p. 27) grande,
coloque o bacon e cozinhe em fogo
baixo para soltar toda a gordura.
Quando estiver cozido

(ndo frito demais), adicione a

cebola e deixe dourar bem.

Junte a ervilha-torta, salteie (ver p.47)
rapidamente e tempere com sal

e pimenta.
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Espinafre

Muito
versatil, o espinafre
aparece em diversas

preparagoes.
Suas folhas sao
aveludadas e

carnudas.

usos

Cru, branqueado*, salteado,
cozido no vapor ou como
corante para massas, paes etc.

COMPRA

As folhas devem estar integras,
verde-escuras, brilhantes e
carnudas e os talos firmes.

PREPARO

Separe as folhas, lave-as bem
e empregue-as. Como € muito
rico em dgua, a melhor maneira
de cozinhd-lo € colocd-lo numa
panela seca e fria e levar ao
fogo para que cozinhe, soltando
e evaporando sua dgua.



rendimentiae

INGREDIENTES

fothas de 2 macgos de espinafre cozidas

e muito bem espremidas

2 colheres (sopa) de manteiga sem sal
| cebola pequena sem picada

I/4 de xicara de farinha de trigo

| xicara de leite

2 gemas

3 colheres (sopa) de creme de leite fresco
3 claras

queijo parmesdo ralado (opcional)
noz-moscada ralada na hora

sal e pimenta-do-reino moida na hora
manteiga sem sal para untar

farinha de trigo para polvilhar

161

4 porgdes

Bata o espinafre no precessador até obter
um puré ou pique bem fino.

Unte um ramequim® de e cm de didmetro
e leve a geladeira durante alguns minutos.
Unte novamente e polvilhe com farinha

de trigo.

Mantenha na geladeira até o momento

de usar. -
Numa panela, derreta a manteiga, sue™ 400g
a cebola até quase dourar; acrescente

a farinha e mexa sem em fogo baixo
durante 5 minutos.

Acrescente aos poucos o leite, mexendo
sempre, e cozinhe por mais 5 minutos.
Tempere com noz-moscada, sal e
pimenta-do-reino.

Retire do fogo e junte as gemas uma

a uma, misturando muito bem.

Adicione o puré de espinafre e o creme
de leite e reserve.

| capitulo 5

Bata as claras em ponto de neve macia

e incorpore um pouco a mistura da panela,
para deixd-la mais leve.

Acrescente aos poucos e delicadamente

o restante das claras e, se desejar,

salpique queijo parmesdo ralado por cima.
Coloque a mistura de espinafre no ramequim.
Asse em banho-maria em foino preaquecido
a 180°C por 25 minutos ou até crescer

e ficar firme. Sirva imediatamente.
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Inhame

Raiz
comestivel
pequena, de casca escura
e cheia de filamentos.
Rico em amido, € um
excelente substituto
da batata.

rendimento:

INGREDIENTES
500 g de inhame

[/2 mago de cebolinha (partes branca e
verde separadas) bem picada

100 g de manteiga sem sal
100 ml de creme de leite fresco

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

TNIN

Cozido em dgua ou no vapor,
assado ou frito, ou para uso
em purés.

COMPRA

Deve ser firme, com raizes
pequenas e ralas em sua
superficie, sem manchas.

PREPARO

Depois de bem lavado pode
ser cozido, com ou sem casca,
e depois empregado.

6 porcees

PREPARD

Cozinhe o inhame em dgua salgada
até que esteja macio.

Enquanto isso, numa panela, salteie
(ver p. 47) a parte branca da cebolinha
em 30 g da manteiga e reserve.

Passe o inhame pelo espremedor de
batata e transfira para uma panela.
Leve ao fogo, mexendo constantemente
para secar o puré.

Aqueca o creme de leite e junte ao
inhame aos poucos, mexendo sempre,
Acrescente a manteiga restante fria,
batendo com uma colher de pau.
Acerte o tempero, decore com a
parte verde da cebolinha e sirva.

R



Jilé

Pequeno,
de cor verde-
amarelada, o il € parente
da berinjela e possui algumas
caracterfsticas bem similares. Sua
polpa é macia, esponjosa e cheia
de sementes brancas, e seu sabor
levemente amargo e picante.
Esse vegetal carrega o estigma
de ser amargo demais, mas
quando bem preparado

tem sabor e textura
interessantes.

rendimente:

INGREDIENTES
10 a |2 jilés cortados ao meio

60 m! de vinagre de vinho branco

[00 ml de azeite de oliva extravirgem

30 g de azeitona preta em brunoise (ver p. 55)
30 g de azeitona verde em brunoise

|/2 cebola-roxa em brunoise

I colher (sopa) de folhas de salsa picadas

I colher (sopa) de cebolinha picada

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

uUsSosS
Frite em imersdo ou em
frigideira, refegado, grelhado

ou cozido.

COMPRA

Deve estar liso, brilhante, firme
e sem machucados. Os mais verdes
costumam estar menos amargos.

PREPARO
Lave bem, retire o cabo
e corte conforme o uso.

minutos

6 porcdes

PREPARD

Cozinhe os jilds em dgua com sal

e 30 ml de vinagre por alguns minutos,
escorra e deixe esfriar.

Numa tigela, faga um vinagrete com o
vinagre restante, o azeite, sal e pimenta.
Junte as azeitonas, a cebola, a salsa e a
cebolinha.

Acrescente o il6 jd frio e misture tudo.
Mantenha na geladeira por pelo menos

2 dias antes de servir.
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Um
dos elementos
principais da alimentagdo
sul-americana (chamada de yuca
fora do Brasil) — mesmo antes da
colonizacao. A mandioca é muito
consumida in natura ou na forma de
um de seus inumeros subprodutos:
farinha d'dgua, tapioca, tucupi,
polvilho doce e azedo, puba,
carima etc.

rendimento:

INGREDIENTES
| lig de mandioca em
bastonetes (ver p. 55)

sal

Sleo para fritar

usas

A mandioca in natura pode
ser cozida em dgua ou no vapor
(inclusive para uso em purés),
frita ou assada.

COMPRA

Sua casca escura e cheia
de pequenas raizes deve estar
intacta, sem manchas e machu-
cados, e soltando-se com facili-
dade. Sua polpa deve ter cor
uniforme (branca ou amarelada,
de acordo com a variedade)
ainda um pouco Umida.

PREPARO
Descasque e empregue da
maneira desejada.

6 porgdes

PREPARO

Cozinhe a mandioca em dgua até
que esteja macia, mas sem estar
se desmanchando.

Escorra bem.

Aquega o dleo a 190°C e frite a
mandioca até ficar bem dourada.
Seque em papel absorvente e
tempere com sal.



USosS
Cozida em dgua ou no vapor

(inclusive para uso em purés), 165
assada ou frita em chips. g
COMPRA
Escolha as bem firmes, de cor
amarelo brilhante, sem manchas
Raiz ou amassados. E muito comum
comestivel encontrar mandiouinhas com
também conhecida pedacos esbranquicados
por batata-baroa. (semelhante a mofo), viscosas
Tem sabor adocicado. e com cheiro azedo. Evite-as. N
PREPARO e
Lave bem, raspe ou descasque e -
cozinhe. A mandioquinha cozinha
muito rdpido, preste atengao!
rendimente: 4 porcbes &
=
INGREDIENTES 2
1/2 kg de mandioquinha em pedagos regulares S
| celher (chd) de folhas de manjericdo Cozinhe a mandioquinha no
gresseiramente picadas vapor até que esteja al dente.

I colher {(chd) de folhas de salsa Noficfentords sanfistampere

- . . com sal e pimenta‘ acrescente
grosseiramente picadas

, ‘ as ervas e regue com um fio
| colher (chd) de cebolinha

de azeite.
grosseiramente picada
azeite de oliva extravirgem
sal e pimenta-do-reino
moida na hora



166

| capitulo 5

Maxixe

De
formato owvalado,
com casca esptnhosa ou
lisa, é origindrio da Africa e
bastante comum na culingria
brasileira. Possui casca fina
e delicada.

Usos
E consumido tradicionalmente

refogado, cozido ou ensopado

(acrescente os maxixes no final,

para evitar cozimento excessivo).

COMPRA

Evite os murchos e amarelados,

que por serem mais velhos
tornam-se fibrosos, com sabor
ruim e sementes duras,

PREPARD
O maxixe cru pode ainda ser
usado na forma de salada em

substituicdo ao pepino; nesse caso,
escolha os mais verdes que ainda

ndo formaram sementes.

rendimento: 8 porgdes

INGREDIENTES
| dente de alho picado

| cebola média em brunoise (ver p. 55)

I/2 pimenta-dedo-de-mocga,
sem semente, picada

500 g de maxixe limpo (raspe com uma
faca os espinhos) em rodelas finas

12 folhas de manjericio em
chiffonade (ver p. 55)

sal e pimenta-do-reino moida na hora

azeite de oliva extravirgem

PREPARD

Numa frigideira, aqueca o azeite

e doure o alho. junte a cebola

e sue* por alguns minutos.
Acrescente a pimenta-dedo-de-moga
e tempere com sal e pimenta.

Junte o maxixe e refogue bem.

Por (ltimo, adicione o manjericdo

e sirva com arroz branco e feijao.




Palmito

Parte
comestivel de uma
palmeira, o palmito € o
miolo de seu tronco.
Atualmente no Brasil s é
permitido o consumo da
espécie pupunha, que
é replantdvel,

Y

rendimento:

INGREDIENTES
I palmito pupunha (aproximadamente

40 c¢m) cortado ao meio

100 mi de azeite de oliva extravirgem

raspa e suco de | limdo-cravo

| cother (sopa) de folhas de tomilho picadas

sal e pimenta-do-reino moida na hora

usos

In natura, cozido em dgua ou no vapor,
assado ou grelhado.

COMPRA

Comumente comercializado em conserva,
desfiado, em pedacos, ou rodelas finas (para
carpaccio) — em alguns fornecedores (prin- 167
cipalmente o pupunha) também pode ser

encontrado cru.

PREPARO
Se estiver inteiro, com a casca escura e
dura por fora, corte ao meio no sentido
do comprimento, tempere com sal e asse.
Ao utilizar palmito em conserva, para
evitar risco de contaminagdo por botulismo,
é importante ferver por pelo menos

10 minutos.
400g

6 percdes

PREPARO

Preaqueca o forno a 180°C,

Tempere o palmito com sal e um fio de azeite,
envolva-o em papel-alumfnio e leve ao forno
numa assadeira.

| capitulo 5

Asse até que, espetando com um garfo,
esteja macio.

Enquanto isso, prepare um molho misturando
0 suco e a raspa de limdo, tomilho, sal e
pimenta e misture bem.

Adicione o azeite em fio, emulsionando*.
Retire o palmito do forno, transfira para uma
travessa e sirva com o molho a parte.

A parte tenra do palmito deve ser retirada se
servida quente ou em temperatura ambiente.
O molho ndo pode ser aquecido.
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Pepino

Da
mesma familia da
abdbora e da abobrinha,
tem a parte externa firme e
crocante e o miolo macio, aguado,
refrescante e cheio de sementes.
No Brasil, encontramos o japonés
(mais lino e escuro), o caipira
(mais claro, aguado e grosso)

e o comum (de casca verde-
escura € mais grosso que
O japonés),

rendimento

INGREDIENTES
3 pepinos japoneses em rodelas finas

I colher (sopa) de sal

i colher (sopa) de agucar

100 ml de vinagre de vinho branco
200 ml de azeite de oliva extravirgem

| colher (sopa) de folhas de dill picadas

pimenta-do-reino moida na hora

1SOS
Basicamente cru em saladas
e preparagees frias.

COMPRA

O pepino deve estar firme,
sem as pontas murchas, com a
casca lustrosa e pesado — o que
indica que estd suculento.

PREPARO

Lave bem, retire a casca, se
desejar, e corte de acordo
com o uso.

6 porgdes

PREPARD

Polvilhe o pepino com sal e
deixe descansar numa peneira
para que desidrate.

Quando estiver levemente
desidratado, enxdgiie e
esprema bem.

Prepare um vinagrete com

o restante dos ingredientes

e junte o pepino.




Pimentao

Da
familia das pimentas,
o pimentao tem muitas

variedades e cores. No Brasil,

0s mais comuns sdo o verde, o

vermelho e o amarelo, mas jd
podemos encontrar o roxo em alguns
fornecedores. Por terr sabor marcante,
o pimentdo pode ser considerado um

complemento aromdtico, uma vez
que em poucas preparagoes
aparece como ingrediente
principal.

Usos

Cru, assado, grelhado ou frito.

COMPRA

Escolha os frmes e lustresos,
sem pedagos murchos e com
o cabo bem verde.

"REPAROD

Lave e corte o pimentdo de
acordo com o uso. Retire as
sementes e a membrana branca
de seu interior,

rendimento: 8 porcdes

INGREDIENTES

|/2 xicara de azeite de oliva extravirgem

| pimentao vermelho, sem semente, em cubos
| pimentdo verde, sem semente, em cubos

| pimentao amarelo, sem semente, em culsos
2 cebolas grandes em cubos

2 berinjelas em cubos

100 g de uva passa branca

I/2 xicara de vinagre de vinho branco

| colher (chd) de sal

100 g de castanha de caju

pimenta-do-reino moida na hora

Numa panela grande, aqueca

o azeite e frite os legumes

por ordem de firmeza.

Comece adicionando os
pimentdes, depois a cebola e,
por dltimo, a berinjela.

Quando os primeiros ingredientes
estiverem al dente, junte a uva
passa, o vinagre, o sal e pimenta,
tampe e cozinhe em fogo

baixo por 15 minutos.

Deixe esfriar e, na hora

de servir; junte a castanha.

169

400g
Para retirar a —
pele de muitos
pimenlees, unte-os
com dleo e coloque
no forno acima de
300°C por alguns
minutos, ou ate
ficarem com a casca
queimada. Retire do
[orno e abafe-os
ainda quentes em
saco plastico. Espere
arnornar e sob dgua
corrente retire a
pele com as costas
de uma faca. Se
for trar a pele
de apenas | ou 2
pimentaes, faca-o
na boca do fogao.
Espete o pimentdo
num garfo e queime
bem a pele. Abafe
em saco plastico e
retire a pele como
descrito acima.

| capitulo 5
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Quiabo

Fruta
de origem africana
que acredita-se ter chegado
ao Brasil com os escravos.

£ alongado e tem textura
aveludada.

18
LKL

usosS

Frito, cozido ou grelhado, é
ingrediente principal do caruru e
muito utilizado na culindria baiana.
Para evitar que o visgo (baba) se
solte, prefira métodos de cocgdo
secos ou utilize elementos dcidos
durante a coccdo (limdo, vinagre
ou mesmo tomate).

COMPRA

Deve estar firme. Se fresco, a
ponta deve quebrar com facilidade.
Conserva-se bem em geladeira
se nao for lavado previamente.

PREPARO
Lave e corte o cabo e a ponta.

DE QUIABO

rendimento: 6 porgées

INGREDIENTES
2 ovos

160 ml de leite

I5 mi de azeite de oliva
extravirgem

150 g de farinha de trigo
112 colher (chd) de sal

400 g de quiabo lavado e
cortado ao meio

6leo para fritar

PREPARO

Bata os ovos até ficarem bem
espumosos, adicione o leite

e o azeite e misture bem.

Peneire a farinha de trigo com o sal
e acrescente a mistura, mexendo
apenas até estar bem misturado.
Mergulhe cada quiabo na massa

e coloque-o diretamente em éleo
quente abundante para fritar.




Repolho

Redondo
e compacto,

o repolho tem folhas
carnudas. Os tipos mais
comuns sdo o branco
€ O roXo.

rendimento:

INGREDIENTES
suco de | limdo

50 g de maionese (ver p. 340)

50 g de creme de leite fresco

10 g de mostarda

| colher (sopa) de folhas de salsa picadas
|/2 repolho-branco em julienne (ver p. 55)
| cebola-roxa pequena em julienne

3 cenouras em julienne

2 magas vermelhas em julienne

sal e pimenta-do-reino mofda na hora

USOS
Cru ou cozido em dgua ou
no vapor, salteado e recheado.
Suas folhas sdo comumente 171
usadas como invdlucro para
charutinhos, peixes etc.

COMPRA

Ao escolher, prefira os bem
fechados, pesados e sem machu-
cados e manchas. O talo deve

ser claro e firme.

PREPARO

Caso va utilizar as folhas
inteiras, solte-as e lave-as. 400¢g
Descarte o miolo (talo), que é -
fibroso. Se for usar o repolho em
tiras, corte ao meio, pique e lave.

6 porcdes

PREPARO
Numa tigela, misture o suco

| capitulo B

de limdo, a maionese, o creme
de leite, a mostarda, a salsa, sal
e pimenta e reserve,

Junte o repotho. a cebola, a
cenoura e a mag¢a ao molho e
deixe marinar por pelo menos

6 horas antes de servir:
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Salsao

Tameém
conhecido como
aipo, o salsdo €
ingrediente fundamental
na cozinha e também um
dos componentes
do mirepoix.

uSQOS
Cru, cozido no vapor ou
braseado. E uma importante

base aromdtica.

COMPRA

Deve ser pesado, de cor
verde-clara, sem manchas e
machucados; os talos devem
estar firmes e as folhas sem
sinais de ressecamento.

PREPARD

Separe os talos fazendo um
corte na base para soltd-los
e lave bem. Caso se pretenda
utilizd-lo em pedagos grandes,
convém retirar o excesso de
fibras puxando-as com uma faca
no sentido do comprimento.




rendimento:

INGREDIENTES
30 g de mostarda

30 g de maionese (ver p. 340)
30 g de creme de leite fresco
30 ml de azeite de oliva
extravirgem

20 m! de dgua

suco de |/2 limdo

I2 talos de salsdo tenros
em julienne, com as folhas
em chiffonade (ver p. 55)
sal e pimenta-do-reino
moida na hora

173

6 porgdes

Coloque a mostarda, a maionese,
o creme de leite, o azeite, a dgua,
o suco de limdo, sal e pimenta
no liquidificador e bata até 4009
ficar homogéneo. =
Se o molho ficar muito espesso,

ajuste a consisténcia com um

pouco mais de dgua.

Misture o molho ao salsao

e sirva gelado.

| capitulo 5



Tomate

Fruto
carnudo e muitissimo
174 usado, o tomate pode ser

consumido verde ou maduro.

Os tipos mais comuns s3o o
Carmem, o caqui, o péra (ou
italiano), o Débora (tomate
comum) e o cereja,

150 g de aglcar

10 tomates bem maduros,

sem pele, cortados em 4 partes

I colher (chd) de folhas de tomilho
azeite de oliva extravirgem
pimenta-do-reino

moida na hora

usSosS

Cru, assado ou grefhado & muito
usado em molhos, preparacdes, e
para conferir acidez a alguns
pratos (pingage®).

COMPRA

Escolha os bem firmes e brilhan-
tes, sem manchas amarelas, machu-
cados e pedacinhos embolorados.

PREPARO

Lave e corte de acordo com
o uso. Para retirar a pele, aqueca
uma panela com bastante dgua,
corte a base dos tomates em cruz
e coloque-os um a um em dgua
fervente por |5 segundos.
Retire da dgua quente e coloque

400g num recipiente com dgua gelada
- para interromper o cozimento.
A pele saird facilmente.
TOMATE CONFIT
rondimento: 6 porcees
i PREPARO
5 INGREDIENTES Misture o sal e o aglcan
= 150 g de sal Disponha o tomate numa grelha ou outra
S superficie vazada e polvilhe a mistura de

sal e aclcar sobre ele, formando uma
densa camada. Cubra, deixe descansar na
geladeira por pelo menos 24 horas para
que desidrate. Depois, lave-o muito bem,
escorra e seque. Coloque os tomates
numa assadeira, regue com o azeite,
junte o tomilho e leve ao forno preaque-
cido a 130°C por 5 a @ horas ou até
que esteja seco e bem assado. Use em
saladas, na finalizacao de risotos e massas
ou como aperitivo.




usas
No vapor, branqueada™
ou refogada.

COMPRA 123
Bevem estar firmes, de um
verde uniforme e intenso.

PREPARO

Lave e retire a fibra longa
que hd na lateral, puxando com
firmeza de uma ponta para a
outra. Corte conforme o uso.

VAGEM AO VAPOR COM MANTEIGA E AMENDOA

rendimento: 6 porgées

INGREDIENTES
100 g de manteiga sem sal

120 g de améndoa sem pele em Idminas

400 g de vagem
(do tipo de sua preferéncia),
cortada ao meio e cozida no vapor

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

400g
PREPARQ 2
Numa sauteuse (ver p. 27) %

pequena, derreta a manteiga e
deixe no fogo até que tome uma
coloracao levemente acastanhada.
Adicione a améndoa e toste
ligeiramente.

Retire do fogo e despeje

sobre as vagens.

Tempere com sal e pimenta.
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Pertencem a uma categoria
diferente de produtos. Ndo sao
vegetais, s3o fungos e se repro-
duzem por meio de esporos.
Entretanto, na cozinha eles sao
preparados e servidos como
vegetais.

Existem muitos tipos de
cogumelos cultivados. No Brasil,
0s mais comuns s3o o cogume-
lo-de-paris, o shiitake, o shimeji,
o portobello, o pleurotus.

Podem ser desidratados e,
assim, ganhar maior durabilidade
e intensidade de sabor. Os mais
encontrados sao: funghi porcini,
shiitake seco e os chilenos.

usos

Cru, em saladas, salteado,
refogado, assado ou grelhado.
Os secos, que devem ser reidra-
tados, podem ser utilizados em
sopas, risotos e purés.

COMPRA

Os cogumelos cultivados sao
comprovadamente comestiveis.
Na natureza, existem milhares de
tipos de cogumelo, mas apenas
alguns tipos sdo comestiveis.

E necessdrio consultar um
especialista, pois alguns sao
venenosos e até letais.

Escolha os de cipula bem
fechada e integra, polpudos e
sem manchas ou viscosidade.

PREPARO

Limpe os cogumelos com uma
escova macia ou pincel duro para
tirar o excesso de terra (método
ideal). Também podem ser lavados,
mas, como absorvem muita dgua,
podem encharcar: Se lava-los
seque-os muito bem.

Corte e empregue conforme
indicado. Dependendo da varie-
dade, o cabo pode ser muito
fibroso. Nesse caso, descarte-os
ou guarde para usar em caldos,
molhos ou sopas. Para preservar
a cor clara dos cogumelos, borrife
suco de limdo ou vinho branco,
ou branqueie-os*.

Os secos devem ficar imersos
em dgua de 30 minutos a 4 horas
antes de serem utilizados.



rendimento

INGREDIENTES

150 g de cogumelo-de-paris

100 g de shiitake

100 g de shimeji

50 g de pleuretus

100 g de manteiga sem sal

|/2 cebola-roxa em brunoise (ver p. 55)
suco de /2 limao

100 ml de vinho #ranco seco

200 m! de creme de leite fresco

I colher (sopa) de folhas de salsa picadas
sal e pimenta-do-reino

moida na hora

6 percgees

Limpe bem e corte os cogumelos em
pedagos uniformes.

Numa sauteuse (ver p. 27) grande,
aqueca a manteiga e sue® a cebola.

Adicione os cogumelos e salteie (ver p. 47).

Cozinhe em fogo alto até que toda

a dgua dos cogumelos se solte e eles
sequem (sempre liseram muita dgua
durante o cozimento).

Adicione o suco de limdo e o vinho
branco e reduza* até quase secar.
Junte o creme de leite e sal e reduza
novamente até obter uma consisténcia
cremosa. Polvilhe com a salsa.

Use como molho para grelhados ou
massas, ou como aperitivo com torradas.

177

400g
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Por sua caracteristica
neutra e por seus
subprodutos, os graos
sdo muito importantes
quando falamos de
acompanhamentos.

Vejamos cada tipo
de grdo, seus subpro-
dutos e usos mais
importantes.

ARROZ

Assim como a batata, o
arroz ¢ um alimento bastante
versatil. Seu sabor suave pos-
sibilita a criagdo de uma varie-
dade de pratos, podendo ser
ingrediente principal, acom-
panhamento ou até compo-
nente de outras preparagdes.

De maneira geral, pode-se
classificar o arroz em duas
variedades: grao longo e grao
curto. Dessa maneira, conhe-
cendo a reagdo desses graos
a cocgdo, podemos sempre
avaliar a maneira mais ade-
quada de preparar o arroz,
visando ao resultado desejado.
O arroz de grao longo, quan-
do cozido, fica leve, macio e
solto, e o de grao curto fica
umido e ligado. Os graos tam-
bém se diferenciam segundo
o tipo de processamento
recebido. Assim, tem-se:

Arroz basmati

Gréo longo e perfumado
(cresce nos arrozais aos pés
do Himalaia), que fica bem
solto depois de cozido. E mui-
to usado na culindria indiana.

Arroz branco (arroz
polido)

Passa por um processo que
remove a casca, 0 germe e,
consegiientemente, muitos
de seus nutrientes, O poli-
mento muda a aparéncia,
suaviza o sabor e amacia
os graos. Esse arroz também
recebe a adicao de ferro
e vitaminas durante o
processo de polimento.

Arroz integral

E o grdo descascado ndo-
polido, que preserva os nu-
trientes. Tem sabor amendoa-
do e textura fibrosa e requer
uma cocgdo mais longa.




Arroz italiano

Graos curtos, ricos em
amido e muito utilizados na
producao de risotos. Entre
eles estao as variedades aro-

rio, carnaroli & vialone nano.

Arroz japonés

De grao curto, é usado
para a producao de sushis e
pratos orientais que requei-
ram arroz de consisténcia
ligada e pegajosa.

Arroz jasmine

Grao longo, cristalino e
muito aromdtico, cultivado
nos planaltos da Tailandia, &
muito utilizado na culindria
do Sudeste Asidtico.

Arroz parboilizado
(parboiled - cozimento
parcial)

Graos unifcrmes que, ainda
com casca, sao susmetidos
a um processo de pré-cozi-
mento em dgua e posterior
pressao de vapor a altas
temperaturas para que as
vitaminas e sais minerais
contidos em sua casca e

germe penetrem e se fiem
em seu interior: O grio é
entdo descascado. Esse
processo altera a estrutura
do amido contido no grao,
conferindo uma textura

mais compacta.

Arroz selvagem

Nao é uma variedade de
arroz, mas sim uma graminea
cujo formato e modo de
coc¢do sao semelhantes aos
do arroz. Tem cor marrom-
escura, samor forte e acas-
tanhado e requer um tempo
de cecgao prolongado.

PREPARO

Existem diferentes técnicas
de preparo do arroz, mas
ele pode ser simplesmente
cozido em dgua ou liquidos
aromatizados (fundos),
como 0 macarrao.

O importante é cozinhi-lo
apenas até que seu grao
esteja tenro, mas ainda
resistente a mordida
(al dente), do contrério, a
produgao terd uma textura
de papa, nada agraddvel.
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Técnica origindria da Pérsia

e da Turquia, consiste na coc¢ao

dos graos a fim de deixa-los

tenros, soltos e leves.

Por tratar-se de uma 1écnica

Pilaf

(e ndo de uma receita), pode
ser aplicada a outros tipos de

graos, como lentilha e mitho,
bastando apenas atentar para
a quantidade de liquido a

ser utilizada para cada grao.

Pode ser condimentado com

ervas e especiarias.

rendimento: 6 porgdes

INGREDIENTES
50 g de manteiga sem sal

| cebola em brunoise (ver p. 55)

300 g de arroz basmati (ou branco
de grao longo) muito bem lavado
700 mi de fundo claro

de ave (ver p. 62)

I folha de louro

sal e pimenta-do-reino preta
moida na hora

Para fazer o
arvoz brasileiro
veja receita na

p. 383,

PREPARO

Numa panela de tamanho
adequado, aquega a manteiga

e sue® a cebola.

Adicione o arroz e frite um
pouco. Junte o fundo e o louro.
Quando comegar a ferver, tampe,
leve ao forno preaquecido a
180°C e cozinhe por 15 a 20
minutos, ou até que o liquido
tenha sido absorvido.

Retire do forno e deixe
repousar um pouco.

Destampe e solte o arroz
cuidadosamente com uma
espdtula ou garfo para

liberar o vapor:

TJempere com sal e pimenta.




Prato que explora as
propriedades do arroz
italiano, cujos graos sao
envoltos oor um amido
macio, conhecido como
amilopectina. Durante
a cocgao, 0 amido se
dissolve, dando ao prato
a caracteristica cremosa
peculiar dessa preparagio.

Como complemento
aromatico, o risoto leva
sempre cebola e manteiga,
mas qualquer ingrediente
poderd ser agregado a ele,
complementando assim

Para se produzir um bom
risoto, & necessdrio:
¢ comecgar com um pouco
de gordura;
* tostar adequadamente

0s graos;

@

mexer constantemente
para que o amido se solte;

@

usar panela de fundo
espesso para que haja calor
retido suficiente para
cozinhar o artoz em chama
alta sem grudar no fundo;

adicionar o liquido aos
poucos, evitando assim o
excesso de liquido no final
do preparo;

¢ finalizar o risoto

manteiga e queijo, se
indicado, depois da
chama apagada;
® Servir o risoto
imediatamente apds
0 preparo.
Cada regiao (e até mesmo
familia) da Mtdlia prepara o 181
risoto de maneira diferente. -
Existem basicamente dois
estilos, que diferem quanto
a consisténcia. Um deles €
o estilo mais grudado (usado
no Piemonte e na Emilia
Romana), e o outro, mais
solto (com abundancia
de liquido) ou all'onda,

muito comum na regiao

O seu aroma. montando-o* com do Véneto.
400¢g
trendimento: 6 porgdes O risoto deve
ser servido
PREPARI mediatamente
i apds o prepare,
INGREDIENTES Numa panela de fundo largo, e B
120 g de manteiga sem sal gelada derreta 20 g de manteiga e sue® pedem sel
I5 g de cebola em brunoise (ver p. 55) ligeiramente a cebola. 2
i . 7 prepare do
- L Acrescente o arrez e toste até que Le
350 g de arroz arborio ‘ rise al sallo e =)
4 os graos figuem bem envoltos na dat =i 2
100 ml de vinho branco 3eco 4 o =
manteiga e bem quentes. o
(&)

1,250 litro de fundo claro de ave Acrescente o vinho branco e deixe

(ou mais, se necessdrio) (ver p. 62) secar completamente.

Acrescente uma concha de fundo,

50 g de queijo parmes@o ralado na hora

mexendo sempre. Quando secar,
acrescente mais uma concha e assim
sucessivamente, sem parar- de mexer,
até que o arroz esteja al dente.
Retire a panela do fogo e acrescente
a manteiga restante e o queijo
parmesao, mexendo até incorporar:
Sirva imediatamente.




Variagdes

182
COM
; rendimentu:
& INGREDIENTES
© | receita bdsica de risoto (ver p. 181)
o 300 g de presunto cru em lascas
- 300 g de queijo Brie picado
400g
TOMATE, MANJERICAD, F
o rendimento:
0
2 INGREDIENTES
= | receita bésica de risoto
@
= (ver p. 181)

6 tomates concassés*
200 g de mussarela de
bufala picada

50 g de pinoli tostados

folhas de manjericio

PRESUNTO CRU

6 porgees

PREPARD

Incorpore ao risoto pronto
o queijo Brie e apenas 30 g
de parmesdo.

Sirva com as lascas de
presunto cru.

INOLI E MUSSARELA

6 porgoes

PREPARO

No meio do cozimento
da receita bésica
acrescente 2 tomates
concassés e, no final, os
ingredientes restantes.




FUNGHI

rendimento:

INGREDIENTES

50 g de shimeji

50 g de shiitake

50 g de cogumelo-de-paris

5 g de funghi secchi, bem lavado,

de molho em dgua morna por | hora
20 g de manteiga sem sal

| dente de alho picado bem fino

I colher (sopa) de folhas de
salsa picadas

| receita bdsica de risoto
(ver p. 181)

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

rendimento:

INGREDIENTES
600 g de sobras de risoto

100 g de manteiga sem sal

6 pergdes

PREPARO

Salteie (ver p.47) os cogumelos

na manteiga com o alho.
Tempere com sal e pimenta.
Acrescente a salsa e reserve.
Faga o risoto conforme a
receita bdsica e acrescente o
salteado nos Ultimos S minutos.
Finalize normalmente com

a manteiga e o parmesao.

6 porgaes

PREPARO

Divida o risoto em quatro
por¢des, faca bolinhas e
achate-as como panquecas.
Coloque, uma a uma, numa
frigideira pequena e antiaderente
com 25 g de manteiga.

Achate sem apertar murto, deixe
dourar bem de um lado, depois
vire para dourar do outre.

Frite as outras bolinhas na
manteiga restante.

183

400g
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300 g de receita bdsica de risoto

cubos de queijo de sua preferéncia
ou ragd alla bolognese (ver p. 200)

farinha de rosca para empanar

rendimento

INGREDIENTES
3 ovos

fria ou sobras (ver p. 181)

dleo ou gordura vegetal
para fritar

rendimento:

INGREDIENTES
50 ml de dleo

| cebola em brunoise (ver p. 55)

300 g de arroz cateto integral

O arroz integral
pode ser cozido em

panela convencional:

nesse caso, cezinhe
por mats tempo

e aumente a
quantidade de dgua.

lavado e escorrido

1,2 litro de dgua
sal

6 porgoes

PREPARD

Misture | ovo ao risoto frio.

Pegue | colher de sopa cheia do
risoto pronto, coloque na mao,
faga uma cavidade e coloque o
recheio escolhido.

Bata os dois ovos restantes,

banhe os bolinhos.

Passe em seguida pela farinha de
rosca e leve a geladeira por | hora.
Frite por imersao (ver p. 45).

Em tamanho maior; pode ser
servido com salada de folhas verdes
variadas, ou, em tamanho menor,
como aperitivo.

B porgbes

PREPARD

Numa panela de pressdo, aqueca
o dleo e sue* a cebola com o sal.
Adicione o arroz e a dgua e
cozinhe por 10 minutos contados
a partir do inicio da pressao.
Abra a panela, verifique o
cozimento e sirva.

Caso seja necessdrio, finalize

o cozimento com a panela
destampada e um pouco mais

de dgua fervente.



INGREDIENTES

300 g de arroz jasmine

muito bem lavado

(6 a 7 vezes, até a dgua

sair transparente) e escorrido
2 litros de dgua

sal

rendimento:

INGREDIENTES
300 g de arroz selvagem

900 ml de fundo claro de ave (ver p. 62)
60 g de manteiga sem sal

|/2 mago de cebolinha
(parte branca) picada

100 g de castanha-do-pard picada
|/2 mago de cebolinha
(parte verde) picada
sal e pimenta-do-reino
moida na hora

6 percaes

Numa panela grande, coloque

0 arroz, a dgua e sal.

Leve ao fogo e deixe levantar fervura. 185
Cozinhe sem tampa, em fogo baixo,
por |5 minutos.

Escorra rapidamente a dgua e coloque

0 arroz novamente na panela.

Cozinhe em fogo muito baixo até

que os graos fiquem secos e macios

(aproximadamente |5 minutos).

Se preferir, cozinhe o arroz jasmine

Ccomo Mmacarrao.

400g

6 porgdes

Numa panela, colosue o arroz
selvagem, o fundo e sal e cozinhe
em fogo baixo até que esteja
cozido, mas ainda firme.

| capitulo 5

Escorra o liquido que sobrar.
Numa frigideira, aqueca a
manteiga e doure a parte branca
da cebolinha e a castanha-do-para.
Acrescente o arroz, corrija o sal

e tempere com pimenta.

Retire do fogo e acrescente a
parte verde da cebolinha.
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Aveia

Pertence a familia do trigo
e é muito rica em substdncias
nutritivas. A aveia é encontrada
inteira, em flocos, moida fina ou
grossa. F usada no preparo de
mingaus, granolas, sopas, bolos
e biscoitos, ou como espessante.

SALGADA

rendimento: 8 porgdes

PREPARO
INGREDIENTES Misture todos os ingredientes.
100 g de flocos de milho Coloque numa assadeira a asse
industrializados (sem agucar) em forno preaguecido a 180°C
30 g de semente de linhaca por 45 minutos ou até tostar
ligeiramente.

50 g de semente de gergelim

eixe esfriar e guarde em e
branco torrado Dei e pates

hermeticamente fechados.

20 g de semente de gergelim preto R r——

60 g de semente de girassol
50 g de aveia em flocos
10 g de sal grosso

50 ml de azeite de oliva
extravirgem




Couscous marroquino

Presente em grande parte
da regido mediterranea e feito
a partir da semolina, pode ser
produzido por processos
artesanal e industrial. No arte-
sanal, a semolina é umedecida
com dgua e sal ao mesmo
tempo em que € trabalhada
com as m3aos em movimen-
tos circulares, formando
pequenos granulos que sao
depois secos e peneirados.

COUSCOUS MARROQUINO

rendimento:;

INGREDIENTES
100 g de manteiga sem sal

70 g de cebola ralada

70 g de damasco azedo em tiras
40 g de uva passa branca

40 g de uva passa preta

250 ml de vinho branco seco
300 g de couscous marroquino
300 mi de dgua

sal e pimenta-do-reino

moida na hora

Esse € o couscous cru que
ainda deverd ser cozido no
vapor: No processo industrial,
0 COUSCOUS MaIroquino 187
encontrado no comércio

e vendido geralmente

em caixinhas, as pequenas

bolinhas de massa sdo

produzidas através de

prensagem, depois pré-

cozidas e secas. Basta

reidratar e empregar.

400g
6 porgdes

PREPARO

Aqueca a manteiga e

salteie (ver p.47) a cebola.
Junte as frutas secas e
salteie até ficarem macias.
Adicione o vinho, deixe
reduzir® até secar e reserve.
Coloque o couscous

| capitulo 5

numa tigela.

Numa panela, ferva a dgua
e despeje sobre o couscous.
Tampe, deixe descansar por
5 minutos e depois afofe
com um garfo.

Adicione as frutas secas
salteadas, misture bem

e ajuste o tempero.



400g
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Feijao

Muito rico em proteina, &

o ingrediente principal de um

dos pratos mais consumidos
em nosso pals, para o qual é

cozido, com caldo e temperos.
O feijdo cozido pode entrar

na preparagao de saladas,
acompanhamentos, purés ou
como ingrediente em sopas
e cozidos.

ANTES

rendimento:

INGREDIENTES
100 g de feijao-branco cozido

100 g de feijao-rajado cozido
100 g de feijao-preto cozido
100 g de fetjao-carioca cozido

| pimenta-dedo-de-moga,
sem semente, bem picada

I cebola-roxa em brunoise (ver p. 55)
40 ml de suco de limao

100 m! de azeite de oliva extravirgem
300 g de manga em cubos

2 colheres (sopa) de folhas de
coentro picadas

sal

As variedades mais
facilmente encontradas
no Brasil sdo o carioca,

o preto, o roxinho, o
fradinho, o feijdo-de-corda,
o mulatinho, o branco,

o jalo, o rosinha, o rajado
(feijdo-verde) e o candrio.

COFNTRO F M A

6 porgées

PREPARO

Misture os feijdes com a pimenta
e a cebola-roxa e tempere

com sal, suco de lim3o e azeite.
Deixe descansar por pelo

menos 3 horas antes de servir,
Na hora de servir, acrescente a
manga e o coentro picado. Ideal
para acompanhar peixes
grelhados ou empanados.




rendimento:

INGREDIENTES
400 g de feijao-#ranco deixado
de molho na véspera

50 ml de azeite de oliva extravirgem

3 dentes de alho picados

200 g de cebola picada

3 folhas de loure

| colher (chd) de semente de erva-doce
400 g de lombo de porco

500 g de costela de porco defumada

2 coxas com sobrecoxa de frango,

sem pele e com 0sso, ou confit de pato sem
gordura (ver p.291)

300 g de linglica tipo calabresa em

rodelas de 3 ¢cm

500 g de tomate concassé®

200 ml de vinho branco seco

|8 xicaras de dgua quente (aproximadamente)
folhas de |/3 de mago de salsa picadas

5 g de bacon bem picado

| dente de alho amassado

150 g de farinha rosca

sal

& porgdes

e 189
Escorra o feijao da dgua em que esteve =
de molho e reserve numa tigela.

Numa panela grande, sue* no azeite o alho,

a cebola, o louro e a erva-doce em fogo alto,

até a cebola murchar

Acrescente as cames e a lingliica e refegue,

mexendo de vez em quando, por |5 minutos.

Junte o tomate, o vinho e 6 xicaras de dgua,

tampe e cozinhe em fogo baixo até as carnes

ficarem macias, cerca de | hora, adicionando

mais dgua sempre que secar -
Numa tigela, misture a salsa, o bacon, o alho 400g
e a farinha de rosca e reserve.

Com uma escumadeira, retire as cames

e a lingliica e reserve numa tigela.

Misture o feijdo ao caldo que ficou na panela,
adicione metade da dgua restante, tampe e
cozinhe em fogo médio, mexendo de vez em
quando, por cerca de | hora e IS minutos,

ou até o feijdo ficar macio.

Se necessdrio, acrescente mais dgua & medida
que for secando. Acrescente as carnes e a linglica

| capftulo 5 =

reservadas a panela.Verifique o tempero. O feijao
deve ficar com uma quantidade de caldo razodvel.
Transfira tudo para uma travessa de barro e
polvilhe com uma camada fina da mistura de salsa.
Leve ao forno preaquecido a |80°C, quando
comegar a gratinar; revolva a mistura de salsa para
dentro do feijao (isso ajuda a espessar o caldo

do feijao) e polvilhe com mais um pouco.

Repita a operagdo mais 2 vezes, na Ultima vez
deixe gratinar bem. Sirva bem quente.
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Grao-de-bico

Leguminosa de grdos arredonda-

dos, € rica em amido e proteinas.

Encontrada apenas seca, deve ser
colocada de molho por algumas
horas e cozida por tempo suficiente

para que fique macia. £ um ingre-
diente importante na cozinha drabe.

rendimenta: 6 porgoes

INGREDIENTES

500 g de grdo-de-bico

3 litros de dgua

70 ml de suco de limdo

3 dentes de alho amassados

80 g de tahine (pasta de gergelim)
100 mi de azeite de oliva extravirgem
sal

Para facilitar a retirada da
pele do grao-de-bico,
depois de cozido, mas
anda firme. espalle-o
sobre a metade de um
pano de prato seco e
dobre a outra metade
por cima. Esfregue os

graos. Isso vai facilitar a
remogao da pele.

PREPARO

Deixe o grio-de-bico de molho por
pelo menos |2 horas.

Escorra, coloque numa panela com
dgua fria, leve ao fogo para ferver.
Retire a espuma que for se formando
na superficie.

Reduza o fogo, tampe a panela e
cozinhe por cerca de 2 horas, ou

até que os grdos estejam bem macios.
Escorra e reserve o liquido.

Retire a pele do grao-de-bico.

Coloque o grdo-de-bico, o suco de
limdo, o alho e o tahine no processador:
Bata até ficar bem liso, adicionando o
azeite e parte do liquido do cozimento.
Acerte o sal se necessdrio.




Leguminosa

de sabor marcante, rica

Lentilha

em amido, a lentilha pode
ser consumida em
sopas, cozidos, saladas
ou caldos, como

acompanhamento e no

preparo de purés.

rendimente;

INGREDIENTES
150 g de lentilha deixada de molho por | hora

| cebolapequena picada

2 colheres (sopa) de azeite
de oliva extravirgem

I dente de alho amassado
| tale de sals3do em brunoise (ver p. 55)

4 cebolinhas (partes verde
e branca separadas) picadas

| colher (chd) de folhas de tomilho picadas
|0 pontas de aspargo branqueadas®

10 tomates-cereja cortados ao meio

suco de 1/2 limdo-siciliano

| colher (sopa) de xarope de roma

112 colher (chd) de cominho em pd

| colher (chd) de coentro em pe

sal e pimenta-do-reino

moida na hora

6 porgoes

PREPARC

Escorra a lentilha e cozinhe com

3 xicaras de dgua por 25 minutos.
Escorra novamente e cozinhe com
mais um pouco de dgua até que
esteja macia, mas sem se desfazer.
Enquanto isso, sue* a cebola em
metade do azeite até dourar.

junte o alho e | minuto depois o
salsdo e a parte branca da cebolinha
e refogue rapidamente.

Tempere com sal e pimenta e reserve,
Quando a lentilha estiver quase cozida,
junte os ingredientes refogados e
termine o cozimento com o fogo
desligado (sé no “mafo”).

Escorra a lentilha e misture com

0 aspargo, o tomate-cereja, a parte
verde da cebolinha e o azeite restante.
Sirva quente como acompanhamento,
Para servir como salada, misture o
suco de limdo-siciliano, o xarope de
roma, o cominho e o coentro quando
a lentilha estiver quase fria.

191

400g
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panela e refogue, mexendo sempre,

Grdo
que pode ser
consumido fresco, seco ou
192 A
- na forma de seus muitos
derivados: farinha de miho,
| fubd, farinha flocada,
| quirela. canjiquinha
etc.
rendimento: 6 pargdes
400g ; 4
INGREDIENTES Lave a quirera, cologue numa tigela,
| 150 g de quirera (milho partido) cubra com dgua fria e deixe de molho
']", _ 50 ml de azeite de oliva extravirgem até o dia seguinte.
: Numa panela, aquega o azeite em
| 2 dentes de alho amassados P = .
| - . fogo afto. Junte o alho e salteie
| | cebola média em brunoise (ver p. 55) (ver p. 47), mexendo sempre, até
2 tomates grandes maduros, dourar ligeiramente.

v, sem semente, picados Acrescente a cebola e sue* mais

= 150 ml de dgua (aproximadamente) um pouco, mexendo até ficar macia.

2 folhas de salsa e cebolinha picadas Escorra bem a quirera, coloque na

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

por cerca de 3 minutos.

Acrescente o tomate e a dgua,
tempere com sal e pimenta e ferva.
Reduza o fogo e cozinhe até que a
quirera esteja bem macia e quase
sem caldo.

Tire do fogo, coloque numa travessa,
salpique salsa e cebolinha e leve

a mesa.




iendimenlo

INGREDIENTES
1.8 litro de dgua

I colher (sopa) de sal

2 1/2 colheres (sopa) de

manteiga sem sal
400 g de fuba mimoso

queijo parmesdo ralado para polvilhar

193

6 percdes

400g

Numa panela grande, ferva
a dgua, o sal e a manteiga.
Assim que a dgua comecar
a ferver, abaixe o fogo e
junte o fubd aos poucos,
mexendo sem parar até

o final do cozimento para
que ndo empelote.

Para um perfeito cozimento,
é importante que a polenta

| capftulo 5

cozinhe por 30 minutos em
fogo baixo.

Pespeje num refratdrio e
salpique com parmesao.

O fubd pode ser substituido
por farinha de trigo, trigo-
sarraceno, farinha de
castanha, farinha de milho
branco ou farinha de

milho amarelo.
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Quinoa

Considerada um pseudocereal,
possui valor protéico compardvel
ao da caseina do leite e ndo contém
gldten. Pode ser encontrada em
graos, flocos e farinhas.

\LALDA Dt UIIMOA

rendimento: 6 porgdes

PREPARO
INGREDIENTES Cologue a quinoa de motho
250 g de quinoa em dgua fria por | hora.

150 g de aspargo verde branqueado* Enquanto isso, corte o aspargo,

a couve-flor e o salsdo em
150 g de couve-flor branqueada .
cubos uniformes.

3 talos de salsao branqueados . .
Numa panela, cozinhe a quinoa

40 ml de suco de limdo no dobro do volume de dgua
120 ml de azeite de oliva extravirgem até ela crescer e ficar macia.
| pimenta-dedo-de-moga, Deixe esfriar

sem semente, picada Prepare um vinagrete com

. o liméo, o azeite, a pimenta
e o sal.
Quatro horas antes de servir,

misture as hortalicas com

a quinoa e o vinagrete.




Assim como o trigo, a soja
produz muitos derivados, seu
consumo € mais disseminado que
o do grdo inteiro. Muito presente
na cozinha vegetariana, os principais
subprodutos da soja sao o leite,

o dleo, a preteina texturizada
(ou carne de soja), a farinha, o
queijo (tofu) e o molho de soja.

rendimento: & percoes

INGREDIENTES
| xicara de PTS (proteina texturizada de soja) PREPARO

deixada de molho por 4 horas
| xicara de trigo para quibe
deixado de molho por 4 horas

I xicara de ricota passada pela peneira

Esprema bem a PTS e o trigo.
Misture todos os ingredientes,
exceto a manteiga e os pinoli
e amasse até formar uma
massa homogeénea.

30 ml de molho de soja Cologue a massa numa férma
I/2 cebola em brunoise (ver p. 55) refratdria de 20 cm x 30 cm,
I/4 de xicara de folhas de hortela picadas cubra com pequenos pedagos

| |/4 de xicara de folhas de salsa picadas

de manteiga e polvilhe os pinol:.

Asse até secar e dourar

| ovo
levemente, em ferno

| xicara de farinha de rosca (aproximadamente) preaquecido a 180°C.

3 colheres (sopa) de manteiga sem sal

3 colheres (sopa) de pinoli

195
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Trigo

O trigo é muito utilizado na cozinha na forma de farinha, no preparo de
paes e massas. O trigo integral aparece cozido em saladas, granolas e mingaus.
Seus principais subprodutos sio:

196
PRODUTO | DESCRICAD | PRINCIPAIS USOS
O cozido, em saladas; como
GRAO INTEGRAL | i o | acompanhamento para carnes
BRAO QUEBRADD | crcontra se iz PR
grao de irigo kibe, saladas, cozido
SEMOLINA | ( em | Jifer es { -
massas, couscous, polentas
GERME J |
- grao int forma [ em pdes, cereais matinais, sopas
400g » fARIN_HA INTEGRAL | moagem _ - e como_suplemento de fibras
= FARINHA BRANCA | dos m linarments | paes e massas
rendimento: b porgdes
w INGREDIENTES
T; 200 g de trigo para quibe PREPARO
§ fothas de 2 magos de salsa picadas Lave o trigo, deixe de molho em

folhesde | mago-de hortelfipicadas dgua fria por |5 minutos e escorra.

Esprema bem com as maos

[/2 mago de cebolinha picada para retirar toda a dgua.

| cebola em runoise (ver p. 55) Misture o trigo aos demais
4 tomates maduros concassés* ingredientes secos.
120 mi de suco de limdo Tempere com o limdo, azeite

. ‘ , e sal e sirva acompanhado
azeite de oliva extravirgem

de folhas de alface ou de folhas

sal .
tenras de parreira.

folhas de alface ou de
parreira para acompanhar




A massa de macarrdo ¢ feita de
farinha de trigo misturada a algum
elemento liquido, que pode ser dgua
ou ovos. A massa de melhor qualidade

¢ aquela feita a partir da farinha do trigo

de grdo duro.

Hd duas categorias de massas: as
industrializadas e as feitas a mao.

A massa industrializada é feita com
a farinha de trigo duro ou semolina e
dgua, ou trigo comum e ovos. lambém
pocem ser coloridas com puré de
vegetais (espinafre, tomate etc).
Ambas sao comercializadas secas,
em diferentes formatos.

A massa feita @ mio (conhecida
como fresca) € sempre feita com
farinha e ovos e pode também ser
colerida ou conter um pouco
de dleo ou azeite.

Em geral, usa-se 100 g de farinha
para cada ovo inteiro. F possivel
também substituir o ovo inteire por
50 ml de dgua ou 2 gemas, diminuindo
progressivamente até chegara | kg
de farinha para 7 ovos.

Prato muito comum em diversos
pafses, a massa é muito consumida e
apreciada. Em paises como a ftdlia, onde

o consumo ocorre em larga escala,
muitas variagdes foram criadas através
do incremento de outros ingredientes,
tais como a farinha de semolina, o trigo
de grano duro, o trigo-sarraceno.

As massas italianas podem ser

divididas em quatro grupos:

* Longas (tiras): fettuccine, spaghetti,
capellini, lasagna, tagliatelle etc.

* Curtas (tubos): rigatoni, manicotti,
zitl, penne, spira etc.
Formas: conchiglie, farfalle, fusilli,
rotelle, orzo etc.

* Recheadas: ravioli, cappelletti,
cannelloni etc.

A escolha do tipo de molho é
fundamental para o sucesso da
massa. Prefira sempre um molho que
complemente o sabor da massa
escolhida, evitando grandes contrastes
ou molhos que roubem o seu sabor.

Massas longas pedem molhos de
textura leve, pois este adere melhor
a massa. Massas e tubos curtos pedem
molhos mais ricos e "pedacudos”, que
entram nas cavidades e podem ser
espetados com o garfo.

197

400g

| capitulo 5



198
Para cozinhar a massa deve-se: Caso se pretenda servir a massa
¢ usar | litre de dgua para cada 100 g imediatamente, deve-se agregar o molho
de massa a ser cozida; logo apds té-la escorrido, misturando
* salgar a dgua (| colher de chd de sal tudo ou colocando pequenas porgoes
por litro de dgua); de molho sobre a massa regada com
* mergulhar a massa na dgua apenas um pouco de azeite ou manteiga.
quando esta estiver em ebuli¢ao; Em caso de pré-prepare, a massa
¢ cozinhar durante o tempo necessério, deve ser cozida até pouco antes do
- deixando a massa cozida mas ainda ponto desejado, resfriada™ e envolta
. 400g resistente a mordida (al dente); em pequena quantidade de dleo
i _ ® apos cozida, escorrer imediatamente ou azeite para que ndo grude.
It a massa.
(|
i
|
| rendimento: 8 porgbes
= PREPARO
| = INGREDIENTES Coloque a farinha numa tigela ou numa
‘%L I kg de farinha de trigo superficie propria para esse fim.

7 a9 ovos
[0 ml de azeite de oliva extravirgem

5 g de sal

farinha de trigo para polvilhar

Faga um buraco no centro (formando um
wulcdo) e coloque os ovos, o azeite e o sal.
Sove* a massa até ela ficar homogénea, lisa
e eldstica.

Deixe a massa descansar envolta em filme
pldstico por pelo menos 30 minutos na
geladeira antes de abrir

Abra a massa sobre uma supeificie polvilha-
da com farinha com um rolo de macarrao
ou com a ajuda de uma mdquina, corte

conforme desejado e recheie, se quiser.
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| receita de massa bdsica +
100 g de folhas de espinafre
cozidas e batidas no
liquidificador

| receita de massa basica +
100 g de extrato de tomate

| receita de massa bdsica +
8 pacotinhos de acafrao

| receita de massa bdsica +
5 dentes de alho

rendimento: B porgdes

INGREDIENTES
| receita bdsica (ver p. {98)

700 g de folhas de espinafre

350 ml de dgua

400 g de ricota fresca

|00 g de creme de lefte fresco
240 g de queijo parmes3o ralado
2 ovos

noz-moscada ralada na hora

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

PREPARO

Faca a receita bdsica e reserve.
Branqueie* o espinafre, esprema para
retirar o excesso de dgua e bata

no liquidificador:

Passe a ricota pela peneira e misture-a
com o creme de leite, 0 parmesao,

o espinafre, noz-moscada, sal e pimenta.
Junte os ovos e misture bem.

Abra a massa e recheie.

Feche bem com a ajuda de um garfo.
Leve a geladeira e cozinhe no

mesmo dia.

Sirva passado na manteiga derretida
ou com o molho de sua preferéncia.
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rendimento: 6 porgoes

INGREDIENTES  Em panela de fundo largo, leve o azeite
45 ml de azeite de oliva extravirgem e a pancetta ao fogo alto até que esta

30 g de pancetta ou toicinho defumado  tenha soltado bastante gordura,

290 . ainda sem ter dourado.
| ceneura grande bem picada _
, Reduza o fogo para moderado e junte
2 talos de salsdo bem picados - :
a cenoura, o salsdo, a cebola, a cebolinha
/2 cebola média bem picada e ¢ alho e cozinhe até a cebola ficar
20 g de cebolinha (parte branca) transparente. Junte a carne e cozinhe,
bem picada mexendo constantemente, até que ela
2 dentes de alho amassados ~ Perca a coloracdo vermelha e fique
: uase dourada.
600 g de carne magra moida apenas | vez q - ) )
‘ Adicione o vinho. Dilua o extrato de
120 ml de vinho branco seco tomate no fundo e junte ao molho,
_ 65 g de extrato de tomate  acrescentando também o tomate pelado.
400g | lata de tomate pelado, sem semente, picado ~ Misture bem e abaixe o fogo.
- 200 ml de fundo claro bovino oy Cozinhe com a panela parcialmente
de ave (ver p 62) coberta, juntando em intervalos,
) j 2 colheres de sopa de leite de cada vez,
350 m! de leite . ‘ p :
' _ até terminar o leite e o cozimento.
sal e pimenta-do-reino moida na hora ‘ 0
Sirva com fusili.
(I2]
! é’ rendimento: 200 ml
| o
i i PREPARO
I -

INGREDIENTES  Bata todos os ingredientes no
100 g de folhas de manjericdo  liquidificador ou, se preferir,

picadas  use o método tradicional: amasse
i dente de alho Num pildo o manjericdo, o alho,
; - O parmesao, inoli .
30 g de queijo parmesao ralado pla. =2 OS‘ ANl 9l
o Adicione o azeite aos poucos
|5 g de pinoli tostados ;
e misture.
S5gdesal  Sirva com penne ou spaghetti.
i |00 ml de azeite de

oliva extravirgem

;————_



INGREDIENTES
|00 g de manteiga sem sal

500 ml de creme de leite fresco
200 g de queijo parmesdo ralado

sal e pimenta-do-reino moida na hora

rendime

INGREDIENTES
50 g de manteiga sem sal

2 cebolas fatiadas

raspa de | limdo-siciliano

raspa de | limdo Taiti

suco de /2 limdo Taiti

50 ml de vinho branco seco
500 ml de creme de leite fresco

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

6 porgdes

Numa panela, derreta a manteiga
e acrescente o creme de leite.
Deixe reduzir® até engressar
ligeiramente.

Retire do fogo, acrescente o
queijo parmesao, sal e pimenta.
Sirva com fettuccine,

nto: 500 ml

A RN
nL

Numa panela, aquega a manteiga e sue®
a cebola, adicionando sal para que perca

a umidade, até quase dourar.

Retire a cebola e reserve,

Na mesma panela, coloque a raspa

e o suco de limdo e cozinhe por mais
| minuto.

Adicione o vinho branco e reduza*.

Junte o creme de leite e cozinhe até

a consisténcia de nappé* leve.

Ajuste o tempero e sirva com a massa,
com a cebola por cima.

Sirva com spaghetti.
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njusticados

pela célebre frase:

"Nao sei nem fritar um ovo!”,
0s ovos necessitam de técnica e cuidado ao
serem preparados. Cozidos, fritos, escalfados,
moles, mexidos, estrelados; em omeletes,
fritadas, suflés; agentes estruturais na confeitaria,
espessantes de molhos e cremes,
liga de massas de tortas e biscoitos.
E a lista continua, provando que estamos
diante de um dos ingredientes
mais versdteis da

cozinha.




Neste capitulo falaremos das técnicas
de preparo dos ovos em si e também
de produgdes que o levam em grande
quantidade.

O ovo € um dos ingredientes
indispensdveis na cozinha. Sem ele,
muitas receitas seriam invidveis, pois
sua capacidade de engrossar, aerar
e emulsificar € fundamental.

A casca, composta de carbonato
de cdlcio, previne a entrada de
microorganismos e o escape da
umidade, além de proteger o ovo
durante o manuseio e o transporte.
A cor pode variar de branca a marrom,
isso, no entanto, ndo influi na qualidade,
no sabor ou no valor nutricional do

ovo, apenas indica a raga da galinha.

A gema, por¢ao amarela do ovo,
constitui apenas um ter¢o deste, mas
contém trés quartos de suas calorias,

a maior parte dos minerais e vitaminas,
além de toda a gordura. Também
contém lecitina, complexo responsdvel
pela emulsificagdo™ em producdes
como a sauce hollandaise e a maionese.

A gema se solidifica em temperaturas
entre 75°C e 80°C, e sua cor pode
variar de acordo com a alimentacdo da
galinha (que as vezes contém corante).

A presenca de uma pequena mancha
vermelha na gema nao significa que o
ovo esteja iImprdprio para o Consumo,
mas sim de que este foi fecundado
(é também chamado ovo galado).

A clara constitui dois tercos do ovo
e contém dgua e albumina. Esta € a
proteina responsdvel pela retencdo
de ar em cdpsulas quando as claras
sdo batidas. A albumina se coagula,
tornando-se firme e opaca em
temperaturas entre 65°C e 70°C.

O cordio do ovo, composto de fibras
de albumina, mantém a gema presa a
clara e é tdo comestivel quanto a clara
e a gema. Quanto mais saliente for o
corddo, mais fresco serd o ovo.
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capitulo 6

COMPRA

Teste da flutuagao

Leva em conta a
capacidade do ovo boiar:

O ovo fresco estd preen-
chido por clara, gema e uma
pequena camada de ar. Com
o passar do tempo, ocorre a
evaporagao de parte do liqui-
do do ovo, formando assim
uma bolsa de ar: Quanto
maior o tempo, maior a
evaporagao e maior a bolsa
de ar, portanto, maior a
flutuacao. Por isso, se o ovo
estiver estragado ele boia.

Teste da dispergao

Leva em conta a mudanca
na consisténcia do ovo. Com
o passar do tempo, o conteu-
do do ovo vai se tornando
MEeNoS VisCOoSO.

O mais importante ao
verificar o frescor de um
ovo é certificar-se de que ele
estd adequado ao consumo.
Contudo, quando se tem evos
mais velhos e mais novos
disponiveis, pode-se escolher
aquele que mais se adapta
ao que se pretende fazer.

Para fazermos ovos
cozidos é melhor nao usar
ovos extremamente frescos,
pois seu conteldo estd tao
aderido a membrana que
serd dificil descascd-los.

Um ovo com aproximada-
mente uma semana € ideal
para esse preparo. Jd para
fazermos um ovo escalfado,
a consisténcia espessa de um
ovo recém-posto é perfeita.
Ovos mais velhos (com duas
a trés semanas), sao menos
viscosos e ficam perfeitos em
massas, bolos e suflés.

Dependendo do uso que
daremos ao ovo, convém
comprar ovos pasteurizados.

A pasteurizagao é um pro-
cesso que elimina as bactérias
patogénicas através do aque-
cimento a altas temperaturas
em curto espago de tempo
e do posterior resfriamento.
Comercialmente, é bastante
interessante, nao so pela
questao da seguranca alimen-
tar, mas também porque se
pode escolher entre comprar
ovos inteiros, apenas claras
ou apenas gemas.

Para a dogaria portuguesa,
por exemplo, que utiliza mui-
tas gemas, & mais conveniente
comprd-las em separado.

No mercado brasileiro
encontramos basicamente
estes tamanhos de ovo:

Tamanho Peso

jumbo acima de 65 g
extra de60gatSg
grande de55gabS9g
meédio de50gabS4g
pequeno de49gadSg

@\vos abaixo de 45 g sao
destinados a inddstria.
Apesar dessa classificagao,
existe grande variagao no
peso dos ovos encontrados
no mercado. Por isso, quando
houver necessidade de
precisao (como em receitas
de confeitaria, por exemplo),
pese 0s OVOs sem a casca.

Caso seja preciso adequar
o peso do ovo a receita que
ird utilizar, lembre-se sempre
de bater os ovos ligeiramente
primeiro (para misturar a
clara com a gema) e entao
dividi-lo.




ARMAZENAGEM

Os ovos podem ficar na
geladeira por até |5 dias
desde que guardados com
a ponta para baixo (para que
a gema fique centralizada)

e longe dos alimentos de
cheiro forte.

Ovos inteiros abertos
duram 2 dias em geladeira,
assim como as gemas. Ja as
claras podem se guardadas
por até uma semana. @vos
cozidos com casca duram 4
dias em geladeira; sem casca,
2 dias. Claras e gemas tam-
bém podem ser congeladas
separadamente. Ovos cozidos
ndo podem ser congelados.

207

MODO DE FAZER

Formados por duas partes
bem diferentes — clara e
gema — 0S OVOS precisam
de muita atengao durante
0 preparo, pois cada uma
dessas partes tem um ponto 400g
de solidificacdo diferente. -
Essa diferenca, se bem usada,
permite que se faca, por
exemplo, um ovo estrelado
com a gema mole. Mas, se
nao for tomado o devido
cuidado, o resultado pode
ser um ovo com a gema

capftulo 6

firme e a clara borrachuda.

A seguir, veremos 0s VArios
preparos com ovos e suas -
particularidades.
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capitulo 6

rendimento: 1 porgao

PREPARD
INGREDIENTES  Aqueca levemente uma frigideira
5 g de manteiga clarificada® antiaderente, adicione a manteiga e
| ovo  tempere com sal (o sal ndo deve ser
& colocado diretamente sobre a gema,
pois isso a deixard manchada).
Quebre o ovo cuidadosamente
na frigideira.
Tampe e cozinhe em fogo baixo
até que a clara esteja cozida, mas
ainda macia, e a gema ainda crua.
Tome cuidado para ndo deixar
partes da clara crua.



rendimenlo

INGREDIENTES
50 ml de dleo

| ovo

sal

209

400¢g
1 porgdo i
o
_ =
Numa frigideira, aquega o %

éleo em fogo alto.

Ahaixe o fogo e quebre

o ovo cuidadosamente.
Com uma cdher, coloque
parte da clara sobre

a gema, para protegé-la.
Frite por aproximadamente
| ' minuto ou até que a clara
esteja dourada.

Escorra sobre papel absorvente,
polvihe com sal e sirva.
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reparo em que o

batidos. t mperados € depois salleados, s ndo

e secos. Hd dois fatores importantes para canseguirmg
um bam resultado: a temperatura e a adigao de creme
de leite ou manteiga, A temperatura deve ser baixa para

que o cozimento seja extremamenle lento. Podemos
também fazer ovos mexidos em banho-maria. O creme

de leite ou a manteiga dardo aos ovos saboi e
cremosidade, A proporgao € de |5 ml de creme
de leite fresco ou 10 g de manteiga por ovo.

Ov0o MEXIDO

rendimento: 1 porgaec

PREPAROD
INGREDIENTES EM BANHO-MARIA
2 ovos Leve uma panela com dgua ao fogo para ferver.
A0, mildaveramme ae Numa tigela, quebre os ovos, tempere com
lefte Fesco sal e pimenta e adicione o creme de leite.

; Em outra tigela, de tamanho adequado para
10 g de manteiga sem sal 4 3
colocar sobre o banho-maria*, leve a manteiga

sal e pimenta-do-reino para aquecer. Adicione os ovos batidos e cozinhe,

moida na hora : :
raspando o fundo da tigela com uma espdtula,

retirando os grumos cozidos do ovo, sem

quebri-los demais. Retire do fogo quando

ainda estiverem Umidos e macios.

SOBRE FOGO DIRETO

Numa frigideira antiaderente, aquega a manteiga.
Numa tigela, quebre os ovos, tempere com sal

e pimenta e adicione o creme de leite.

j nistura na frigideira com ntei
Ao fazer ovos Despeje a mistura na frigideira com a manteiga

mexidos, tome aquecida e cozinhe, raspando o fundo da frigi-
cuidado para deira com uma espatula, retirando os grumos
ndo mexer

cozidos do ovo, sem quebrd-los demais.

demais e
transforma-los
num creme. € macios.

Retire do fogo quando ainda estiverem Umidos




m

Pode-se cozinhar
um ovo por muito ou pouco tempo,
mas procure sempre iniciar O processo
com o ovo em temperatura ambiente
ou em dgua fria (caso o ovo esteja gelado).
Coloque o ovo numa panela com dgua
fervente levemente salgada, e comece a contar
o tempo quando a dgua ferver. Escorra e mer
gulhe os ovos em dgua fria para interromper a 400g
COCGA0 e para que a casca se solte com mais -
| facilidade ao descascd-lo. Para ovos moles,
cozinhe de 3 a2 4 minutos a partir da fervura;
e para ovos duros, cozinhe de 8 a 10
minutos a partir da fervura. @ ideal
€ utilizd-los em seguida, mas se
nao for possivel, mantenha-os
merguthados em dgua fria

capitulo 6

até o momento
do uso.
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|. 400g rendimento: 1 porgdo
| | B PREPARD
J INGREDIENTES Leve uma panela com a dgua
}i 500 ml de dgua ou fundo para aquecer, adicione o vinagre
' de sua preférencia e mantenha a temperatura
l- £ 05 mill terdnache em 85°C (fervura branda*).
| o 8 .
= Abaixe bem o fogo.
‘ = | ovo i
| = Quebre o ovo numa xicara.
o
I| % Se um pedaco de casca cair no

ovo, tire-a.

Se a gema quebrar, use o0 ovo

para outra finalidade.

Com cuidado, coloque o ovo

na dgua fervendo e cozinhe

por 3 a 5 minutos.

Retire o ovo da panela com
uma escumadeira e coloque-o
numa tigela com dgua fria para
interromper o cozimento.

Apare as bordas com uma faca e

I sirva ou use na receita desejada.
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rendimenlo: 1 porgée

INGREDIENTES  Prepare a sauce hollandaise
sauce hollandaise (ver p. 104) e mantenha-a aguecida.

| fatia de pao de forma ~ Corte o pdo em uma rodela

, do formato do ovo e toste.

| fatia de lombo canadense i 3w
» Bisponha sobre o pao a fatia

WIS (TS de lombo canadense e o ovo
escalfado (poché) e cubra com

a sauce hollandaise.
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ovo

ASSADO
".I.mti‘ cudado ao.assal
avos & com a tenmperatura, poi:
) forno el berio cal
forte e seco por todos os lad
Por ikso, o ideal ¢ W love con
ingredientes como aeme de |
I vegetais, po ol
cozinha-los em banha-mai
forno \'z‘vl\'h"flw“i‘!:" 124
ima ba ¥ de -1
Y I en

0VOS COCCOTE COM TOMATE E ERVAS

rendimento:

INGREDIENTES

| tomate concassé*
I5 ml de azeite de oliva extravirgem

112 colher (chd) de folhas de manjericdo
e tomilho picadas

2 ovos

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

manteiga sem sal para untar

1 porgao

PREPARO

Tempere o tomate com sal e
pimenta, o azeite e as ervas.

Unte um ramequim*® e disponha
no fundo o tomate temperado.
Quebre os ovos por cima e cubra
com papel-aluminio.

Leve ao forno preaguecido a 180°C,
em banho-maria*, e cozinhe de

IS5 a 20 minutos até que estejam
com as claras cozidas e as gemas
ainda ligeiramente cruas.
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400¢
rendimento: 1 porgao
PREPARO
INGREDIENTES Aqueca uma sauteuse (ver p.27) £2
I5 ml de manteiga clanficada* e coloque a manteiga clarificada. g
3 ovos Bata os ovos numa tigela pequena, =
tempere com sal e pimenta. =

sal e pimenta-do-reino moida _
Despeje os ovos na sauteuse e
na hora .

cozinhe por cerca de |0 segundos

ou até eles comecarem a solidificar-se.
Com uma colher, cologque o recheio

escolhido sobre a parte central
Sugestees de

dos ovos e cozinhe por mais _
recheio para a

70 S Fagcliie omelete: queijo
Quando estiver cozida, leve os prato picado,
lados da omelete em direcdo presunto cozido

picado ou cogume-
) lo-de-paris fatiado
dobrar ao meio. salteado (ver p. 47)
Sirva imediatamente. na manteiga.

ao centro, como se fosse



°
Q
; rendimento:
N INGREDIENTES
] e 0
400g |5 ml de manteiga clarificada
_ 3 ovos
sal e pimenta-do-reino
moida na hora
w
o
=
a
@
o

1 porgao

PREPARD

Aquega uma sauteuse (ver p. 27)
e coloque a manteiga darificada.
Bata os ovos numa tigela pequena,
tempere com sal e pimenta.
Despeje os ovos na sauteuse e
cozinhe por cerca de |® segundos.
V4 solftando e empurrando as bordas
jé cozidas para o centro, cozinhe
por mais 20 a 30 segundos.
Quando estiver cozida, dobre

a omelete em trés e transfira
cuidadosamente para o prato

de servigo.

Caso deseje rechear a omelete,
faga um corte longitudinal central
e introduza o recheio.



rendimenlo: 2 pergdes

INGREDIENTES

200 g de abobrinha em rodelas

[5 ml de azeite de oliva extravirgem
100 g de celola em rodelas

3 ovos

50 g de queijo Gruyére ralado

|5 ml de manteiga clarificada®

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

Numa chapa, doure as rodelas de
abobrinha até que figuem macias.
Numa sauteuse (ver p. 27), aqueca

o azeite e salteie (ver p.47) a cebola.
Numa tigela, junte os ovos, a abobrinha,
o Gruyere e a cebola, tempere com

sal e pimenta e misture bem.

Nurna sauteuse, aqueca a manteiga
clarificada e despeje a mistura de ovos.
Cozinhe lentamente até os ovos ficarem
sélidos e, com cuidado, vé desgrudando
os ovos da borda da sauteuse, conti-
nuando a cozinhar até que estejam
mais sélidos ou quase prontos.
Coloque a sauteuse no ferno quente,
numa salamandra* ou numa grelha para
terminar a cocqdo, até que a superficie
esteja dourada.

Deslize a fritada pronta para um prato
e sirva imediatamente.
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VARIAGOES CLASSICAS  Omelette Agnés Sorel

I - DE OMELETES Recheie a omelete (ver p. 215) com

}l 400g 30 g de cogumelo em fatias salteado

‘ (ver p.47) na manteiga e com | colher
de sopa de frango cozido e desfiado.
Coloque 8 rodelinhas de lingua de

boi vermelha sobre a omelete.

Omelette Archiduc
Recheie a omelete (ver p. 215) com
2 figados de frango fatiados e salteados

capftulo 6

(ver p.47) na manteiga com um pouco
de demi-glace (ver p. 105). Coloque
8 fatias de trufa sobre a omelete e

um fio de demi-glace em volta.

Omelette a la boucheére

Recheie a omelete (ver p.215) com
30 g de tutano em cubos, escalfados

| em muito liquido (ver p.48) e com um

l pouco de glace (ver p. 105). Coloque
4 fatias de tutano escalfadas cobertas

| com glace de came sobre a omelete.




Recheie a omelete (ver p. 215) com
ovas de cavala salteadas (ver p. 47)
em manteiga e um pedacinho de
manteiga composta de mostarda

e salsa (ver p. | [2) em voita.

Bata os ovos (ver p. 215) e junte 1/2
colher de cha de cebola em tirinhas e
1/2 colher de chd de alho-pord refoga-
dos na manteiga, e mais |/2 colher

de chd de cogumelo fatiado tambeém
passado na manteiga. Prepare a
omelete como de costume.

Recheie a omelete (ver p. 215)

com 50 g de endivia em chiffonade
(ver p. 55) braseada (ver p.44) e creme
de leite fresco. Cologue um fio desse
molho ao redor.

Prepare a omelete como de costume,
junte | colher de chd de estragao
picado aos ovos (ver p. 215) e decore
o centro com folhas de estragdo.

Recheie a omelete (ver p. 215) com
40 g de castanha cozida num pouco de
fundo de vegetais (ver p. 61) cortada
em pedagos grandes e um pouco de
glace (ver p. 105). Cologue um fio

de velouté de ave (ver p. 101) e puré
de cebola cozida em volta.

Junte aos ovos (ver p.215) 40 g de
cogumelo em fatias salteado (ver p.47)
na manteiga e cologue 6 fatias de
cogumelo sobre a omelete pronta.
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E uma massa salgada ou doce, ligada
e muito espessa, a qual se incorporam
claras de ovo batidas em neve. Uma vez
enformados e colocados no forno, os
suflés se transformam, crescem e inflam.

O desafio culindrio é obter essa
mousse quente, estdvel e leve sem
que seja preciso adicionar fermento.
E a “cereja no topo do bolo”, ou a
gldria, € quando o suflé em questao
nao murcha ao sair do fornol

O segredo estd na firmeza da massa
de base e na quantidade de claras
batidas. O calor e o vapor
produzem dilatagao, expansao. A finali-
dade é oferecer uma entrada ou uma
sobremesa aerada, aromdtica e, sobretu-
do, bonita na forma. Uma mousse que
se transforma a olhos vistos como por
mdgica e que ndo espera para
ser degustadal

Para fazer suflés com éxito, pense
em envolver a férma com uma tira de
papel-manteiga untado, dessa maneira
a massa cresce no caminho certo, sem
transbordar ou tombar, como a torre
de Pisa. Unte generosamente o interior
dos recipientes e polvilhe com farinha
(para os salgados) e agucar cristal (para
os doces). Elimine o excedente, espaihe
pequenas por¢oes de manteiga em
temperatura ambiente na borda das
formas e leve para gelar até o momento
de enché-las. Atengao: o forno deve
ser preaquecido. Se optar por um
so suflé grande, aconselhamos levar

a férma ao forno em banho-maria*.
Para evitar que o suflé fique dourado
rapido demais (antes de estar cozido),
coloque uma folha de papel-aluminio
levemente untada com manteiga sobre
o suflé e reduza ligeiramente a tempe-
ratura do forno.

Em todo o caso, o preparo de base
deve ser sélido. Considere a quantidade
de massa em fun¢do do volume Util
(por exemplo, 2 colheres de sopa
por ramequim®),

hase salgada

Para compreender a técnica do suflé:
sob efeito do calor; o ar acumulado
nas claras se dilata e faz o volume da
preparagao expandir-se. Apesar de
aparentemente leve, o suflé é muito
nutritivo. Servido com uma salada
verde, torna-se o prato principal.

Unte os ramequins e polvilhe-os
com uma fina camada de acucar cristal.
Encha até a borda com a massa. Com
uma espdtula, nivele e alise a superficie
dos suflés.

Em seguida, passe o dedo em toda
a borda de cada uma das férmas, a fim
de facilitar a subida do suflé durante
a cocgao.

Polvilhe a superficie dos suflés com
um pouco de agucar impalpdvel antes
de levd-los ao forno. Sirva bem quente,
assim que tirar do forno.




tendiinent

INGREDIENTES
2 colheres (sopa) de manteiga sem sal

4 colheres (sopa) de farinha de trigo
I litro de leite

[/2 lg de haddock defumado

1/2 litro de dgua

| alho-pord (parte branca) picado

| cenoura pequena picada

2 ramos de salsa

4 gemas

6 claras

noz-moscada ralada na hora

sal e pimenta-do-reino
molda na hora

manteiga sem sal para untar

e DOL S|

e e e e
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§ porcdes

Numa panela, faga um béchamel,
derretendo a manteiga, juntando

a farinha e cozinhando por | minuto.
Acrescente, aos poucos, cerca de

| xicara do leite, mexendo sempre,
até obter uma mistura homogénea,
de consisténcia quase firme,

Meca 3/4 de xicara dessa mistura 400g
e reserve. =
Cozinhe o haddock no restante do
leite misturado a dgua, ao alho-pord,

a cenoura e a salsa por 20 minutos.
Retire o peixe, impe, retirando a

pele e as espinhas, e esfarele a carne
com um garfo.

Misture-a vigorosamente ao béchamel.

capitulo 6

junte em seguida as gemas. tempere
com noz-moscada e pimenta

e acerte o sal.

Preaquega o forno a 180°C.

Unte um ramequim®.

Bata as claras em neve e misture
delicadamente ao haddock:

Leve ao forno por 35 a 40 minutos,
ou até que esteja bem alto e dourado.
Sirva imediatamente.
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rendimento:

INGREDIENTES
SUFLE

4 gemas

2 colheres (sopa) de leite

2 colheres (sopa) de suco de limdo
raspa de | limdo

12 fava de ®aunilha

100 g de agucar

4 claras

100 g de semente de papoula
(mofida no processador ou
liquidificador com 20 g de agcar)

sal
20 g de manteiga sem sal para untar

2 colheres (sopa) de agticar impalpdvel
(ver p. 488) para polvilhar

CALDA
500 g de morango limpo
50 g de aglcar

2 colheres (sopa) de eau-de-vie de
framboesa (opcional)

4 porgdes

PREPARO

e

Unte um ramequim® grande

ou 6 individuais com a manteiga
e polvilhe com o agtican

Na batedeira, bata as gemas com
o leite, o suco e raspa de lim3o,
a raspa do interior da fava

de baunilha e 75 g do aglcar,
até que essa mistura esteja

bem espumosa.

A parte, bata as claras em neve
com a pitada de sal e o restante
do aglcar

Preaquega o forno a 180°C.
Misture a semente de papoula
a mistura de gemas e, delicada-
mente, incorpore as claras,
“suspendendo” a massa e
girando a vasilha.

Despeje a mistura no(s) rame-
quim(s) e asse por 35 minutos
na parte inferior do forno.

CALDA

Bata o morango no liquidificador;
passe por peneira e misture

o aglcar e a eau-de-vie.

Sirva acompanhando o suflé.




rendimentao:

INGREDIENTES
250 g de chocolate meio amargo picado

75 g de manteiga sem sal

[/2 colher (chd) de esséncia
de baunilha

| colher (sopa) de licor
de chocolate

6 gemas

I/3 de xicara de agticar

50 g de avela tostada e moida
8 claras

|/4 de colher (chd) de
cremor de tdrtaro

sal

| colher (sopa) de manteiga

sem sal para untar

| colher (sopa) de agucar impalpavel
(ver p. 488) para polvilhar

223

6 a 8 percaes =

PREPARO

Preaqueca o forno a 180°C.

Unte um ramequim* com a manteiga;
polvilhe com aglcar e reserve.

Derreta o chocolate e a manteiga no
banho-maria*.

Quando comegar a derreter, desligue o
fogo, junte uma pitada de sal. a baunilha
e o licor, misture bem e reserve. -
Na batedeira, bata as gemas com o agtcar 400g
até ficarem espessas e claras (mais ou
menos 3 minutos). Junte cuidadosamente
essa mistura ao chocolate.

Em seguida, adicione delicadamente

a avela.

Bata as claras até espumarem.

Junte o cremor de tdrtaro e continue
batendo em alta velocidade até ficarem

capftulo 6

em ponto de neve ndo muito firme.
Misture vigorosamente /4 das claras

em neve a mistura de chocolate.

Misture o restante delicadamente, em
duas vezes, até que nenhum traco branco
de clara possa ser visto.

Transfira a mistura para o ramequim e
leve ao forno em banho-maria para assar
por 25 minutos.

Diminua um pouco a temperatura do
forno e asse por mais 10 a 15 minutos,
até que esteja bem crescido e firme.
Sirva imediatamente. g
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capitulo 7

4 peixes e peixes, e entre eles
enormes diferencas de sabor; aroma e textura.
Antes de decidir como preparar um peixe, é impor-
tante conhecermos muito bem suas caracteristicas.
O mesmo acontece quando se tem uma boa receita
na mao ou até uma boa idéia na cabega e é preciso

ir atrds do peixe que melhor se adapte a ela.

E fundamental ndo se deixar restringir aos peixes
mais conhecidos. Esse é um universo muito vasto para
ficarmos limitados ao linguado, ao salmao e a pescada

nossos de cada dia.



Os peixes, bem como outros animais,

que vivem em dgua doce ou salgada
e que sejam usados na alimentagdo,

sdo classificados pelo termo genérico
"pescados”,

Os peixes tém carne muito delicada
e extremamente perecivel, por isso,
o ideal seria comprarmos diretamente
do barco de pesca e prepard-los em
seguida. Como isso nem sempre €
possivel, principalmente quando se
tem uma demanda regular, € preciso
conhecer os melhores fornecedores
e, mais importante, saber avaliar

o estado geral de um peixe.

O primeiro passo € avaliar o
fornecedor, saber se ele transporta,
manuseia e refrigera o peixe de
maneira correta e se € capaz de
responder a qualquer pergunta sobre
a origem e as caracteristicas do peixe.
{Lembre-se de que o pescado
transportade de grande distancia €
normalmente congelado ou acondi-
cionado em gelo.

Depois de ter encontrado um bom

fernecedor, € preciso saber reconhecer

os sinais que indicam se o peixe estd
em perfeito estado:

CHEIRO

O peixe realmente fresco ndo tem
praticamente cheiro algum. Cheiro
forte, acre e desagradavel é um indicio
de que o produto jd estd deteriorado

e Impréprio para consumo.

TEXTURA

Deve ser firme, eldstica, escorregadia
e Umida. Se o peixe estiver inteiro,
a carne deverd estar bem aderida a
espinha, e as escamas brilhantes e
bem aderidas a pele. No caso de
estarmos comprando um peixe ja
porcionado, além da elasticidade da
carne, serd preciso observar se esta
estd ligeiramente Umida, mas sem
nenhum muco.

VENTRE
Em seu formato natural, sem estar

afinado, fldcido ou escurecido.

OLHOS
Vivos, grandes, brilhantes, salientes,
ocupando todo o espago da orbita.

GUELRAS
De um rosa-avermelhado, sem
muco ou cheiro forte.
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LIMPEZA
Para alguns estabelecimentos, comprar

peixe jd limpo e dividido em porg¢des
228 representa grande economia de tempo
e espago. Porém, se houver espago e
pessoal suficientes para fazer a tarefa
na prépria cozinha, pode ser mais
interessante comprar o produto inteiro
e manipuld-lo no local. De qualquer
maneira, todo cozinheiro deve saber
como limpar e porcionar corretamente
um peixe.

Visceras

Devem ser retiradas o mais rdpido
possivel, de preferéncia ainda no barco,
pois se deterioram rapidamente logo
apas a pesca. Se o peixe ainda estiver
com as visceras, retire-as logo apds a
compra. Para isso, faga um corte ao
longo do ventre.

Nadadeiras
Faca um corte de cada fado ao longo

capitulo 7

de cada nadadeira. Segure-a e puxe com
um movimento rdpido em dire¢do a
cabega. Lave o peixe muito bem em
dgua fria.

Cabeca e cauda
Caso deseje retird-los, coloque o peixe

sobre uma tdbua e corte-os com um
golpe seco de cutelo.

O pescado estard pronto para ser
armazenado, inteiro ou cortado em

postas ou filés.

|
g S



ARMAZENAGEM

A maneira ideal de armazenar o
pescado fresco € mantendo-o inteiro,
eviscerado e envolto em filme pldstico.

Se for guardado em geladeira, o pescado

deverd ser consumido em no maximo
24 horas. Se armazenado em gelo
dentro da geladeira (como explicamos
abaixo), o pescado se manterd fresco
por aproxirradamente 48 horas.

Para a armazenagem de postas e filés,

deve-se antes embalar os pedagos bem

secos em sacos pldsticos atéxicos ou em

recipientes pldsticos fechados. Beve-se
sempre lembrar que filés e postas sio
mais pereciveis do que o peixe inteiro,

Armazenagem em gelo

Coloque o peixe, envolto em filme
pldstico, sobre gelo picado ou moido
num recipiente com furos, para que a
dgua possa escorrer, e cubra com
mais gelo picado. Depois, coloque o
recipiente ccm furos dentro de outro
recipiente. O peixe ndo deve entrar em
contato com a dgua, jd que esta acelera
o processo de deterioragdo.

Congelamento

Muitas vezes, o congelamento € a
dnica alternativa para ter um estoque
regular de peixes e frutos do mar.
Entretanto, temos de levar em conta
que o congelamento altera a textura
do peixe.

Por isso, ndo se deve optar por peixes

congelados quando a textura for o
ponto forte da receita (como pratos que
envolvem peixes crus ou marinados).

Jd nas receitas em que a carne do
peixe passe porr um processo de cocgido
ou, ainda melhor, que vé ser servida com
algum tipo de molho, embora a textura
ndo seja @ mesma do pescado fresco,

o resuftado ndo ficard comprometido
demais.
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Cuidados ao usar peixes
congelados

Se ferem congelados a temperaturas
muito baixas, serd possivel manter uma
textura proxima da do peixe fresco.
Contudo, ndo € possivel fazer isso em
casa, uma vez que os freezers domésti-
cos ndo alcangam temperaturas tao
baixas. Por isso, o ideal é comprar o
peixe jd congelado.

Ao fazer isso, € importante observar
se ha sinais de derretimento ou reconge-
lamento e se a embalagem estd intacta,
o que indica bom armazenamento.

Caso seja necessdrio congelar um peixe
fresco, seaue-o e embale-o muito bem
em filme plastico e depois em sacos

de congelamento.

O descongelamento deve ser feito
em geladeira. Peixes empanados*
podem ser fritos ainda congelados.

Como todo alimento, uma vez
descongelado, o peixe ndo poderd
ser congelado novamente.

Peixes congelados de forma correta
imediatamente apds a pesca duram até
| ano no freezer. |d os congelados em
peixarias, restaurantes ou freezers casel-
ros tém durabilidade de até 6 meses.

A maneira de porcionar um peixe
tameém é muito importante. O formato
e o tamanho Influenciardo no tempo de
cozimento e no visual final da receita.




PRINCIPAIS FORMAS DE
PORCIONAR E SERVIR UM PEIXE

Inteiro
Peixe inteiro e eviscerado.

File

A carne é retirada por inteiro ao lon-
go da espinha, com ou sem a pele. Dos
peixes redondos retiram-se dois filés, e
dos peixes achatados (linguado), quatro.

Filé em forma de borboleta
Os dois filés sdo deixados presos a
pele pelo dorso, e a espinha € retirada.

Geralmente usado para peixes pequenos.

Goujon (isca)

Faz-se tiras em diagonal a partir
de um filé,com 6 cm a 7 cm de
comprimento. E um corte usado para
peixes que serdo empanados* e fritos.

Paupiette
Filé fino e enrolado, geralmente

recheado.

Tranche
Por¢ées cortadas de filés grossos
na diagonal.

capitulo 7
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MODO DE FAZER

Todas as variedades de peixe possuem
alto valor protéico e sdo de facil digestdo.
O teor de gordura varia bastante, entre
2% e 20%. dependendo da espécie de
peixe e da estagdo do anc (pela mudan-
ca de alimentag3o).

As gorduras presentes nos peixes sao
em sua maioria do tipo poliinsaturada
(com destaque para o dmega 3, que
traz grandes beneficios a saide).

Um fator muito importante no
preparo € seu exato ponto de
cozimento. Apds o cozimento por
completo, sua carne, de textura delicada,
comega a ressecar e perder sabor.

O peixe também pode ser servido cru
ou dourado por fora e cru por dentre
(técnica muito utilizada em preparo

de salmao e atum, por exemplo).

Outro ponto fundamental, embora
muitas vezes esquecido, € o sabor
delicado de certos tipos de pescado.

E muito comum ver peixes de qualquer
espécies serem temperados sem distin-
¢ao com sal e limao, e, as vezes, alho.
Esse tempero forte, pode combinar
bem com alguns peixes, principalmente
os de sabor mais forte, como a tainha,
por exemplo, mas se aplicado a um
linguado, certamente iria mascarar o
sabor delicado de sua carne. Por isso

é interessante nao estabelecer regras,
mas sim, considerar a melhor combi-
nagdo para cada receita segundo o
resultado que se quer atingir. Muitas
vezes veremos que os condimentos
mais apropriados para um peixe fresco
sdo o sal e a pimenta-do-reinc.

O mais importante, antes de mais
nada, é conhecer as caracteristicas do
produto antes de escolher a forma
de preparo.
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Quanto 3 origem (0 que influird Quanto ao formato (o que inftuira
no sabor): na limpeza e no porcionamernto):
* de dgua doce; * peixes redondos: tm espinha ao
* de dgua salgada. longo da extremidade superior, dois
filés (um de cada lado), além de um
Quanto ac teor de gordura (o que clho de cada lado da cabeca
iifluird na texiura e no sabor -~ maior (truta, badejo, salmdo);
teor de gordura. sabor mais intenso): © peixes achatados: tm espinha no
° magres: até 2% de gordura; centro e quatro filés (dois em cima B
* meio-gordos: de 2% a 5% de gordura; e dois embaixo), os olhos ficam no 400g
* gordos: mais de 5% de gordura, mesmo lado da cabega (vérios tipos =
de linguado).

Quanto a coloracdo da carne

(o que inflluird no sabor):

¢ carne clara: menor irrigagdo

As vanantes s3o muitas,
e € preciso sempre
analisd-las em conjunto,
sanguinea, sabor mais pronunciado. Um peixe de carne clara
€ pouca gordura (per
exemplo, pescada) tem
sabor” mais suave que
outro também
cozimento, ideal para ensopados de came clara, mas com
maiel” indice de gorduia
(por exemple, meca,
também conhecido

ao cozimento, desmancha-se com como atum Branco).
facilidade, ideal para métodos de Ou seja, nde basta
considerar apenas

um [ator, e preciso
analisar o conjunto
deles.

sanguinea, sabor mais suave;
® carne escura: maior irrigagao

capitulo 7

Quanto 4 rigdez da carne:

® carne firme: maior resisténcia ao

(cagdo);
© carne macia: menor resisténcia

cozimento rdpido (badejo, linguado).
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Como jd citamos anteriormerite, o
ideal é ir a peixaria e entdo & decidir
que peixe levar, de acordo com o que
hd de melhor disponivel no dia.

Quando jd temos uma receita
em mente, uma vez de ir atrds de
determinado peixe, podemos analisar
as caracteristicas do peixe pedido
na receita e, entdo, caso ndo o
encontremos, levar um similar. Por
exemplo, quando for preparar a receita
de pargo no sal e ndo achar pargo,
procure um peixe com caracterfsticas
semelhantes: carne clara, macia, magra e
de filés finos. Converse com o peixeiro
e entdo vocé verd que pode levar um
lindo vermelho ou até uma tildpia
fresquissima (peixe de dgua doce
mas de sabor extremamente suave)
e ambos ficardo étimos na sua receita.

A seguir; explicamos através de uma
tabela como os peixes sdo classificados
e o que os diferencia, assim como suas

principais caracteristicas.




PEIXE

BADEJO
CHERNE
CONGRIO ROSA
CACAQ
NAMORADO
PARGO
ROBALO
GAROUPA
VERMELHO
LINGUADO
ATUM
SALMAO
TAINHA
SARDINHA
ANCHOVA
MANJUBA
CORVINA
PESCADA
TRILHA
MERLUZA
DOURADO
PINTADO
TILAPIA (Saint Peter)
TRUTA

PEIXE-SAPO (Lotte)

QUANTO A
ORIGEM

dgua salgada
dgua salgada
dgua salgada
dgua salgada
dgua salgada
dgua salgada
dgua salgada
dgua salgada
dgua salgada
dgua salgada
dgua salgada
dgua salgada
dgua salgada
dgua salgada
dgua salgada
dgua salgada
dgua salgada
dgua salgada
dgua salgada
dgua salgada
dgua doce
dgua doce
dgua doce
dgua doce

dgua salgada

QUANTO AO TEOR
DE GORDURA

magro
gordo
magro
gordo
magro
magro
magro
magro
magro
magro
gordo
gordo
gordo
gordo
gordo
gordo
magro
magro
magro
gordo
magro
magro
magro
magro

magro

QUANTO A
COR DA CARNE

clara
clara
clara
clara
clara
clara
clara
clara
clara
clara
escura
escura
escura
escura
escura
escura
clara
clara
clara
clara
clara
clara
clara
escura

clara

QUANTO A
MACIEZ DA CARNE

macia
macia
macia
firme
macia
macia
macia
macia
macia
macia
macia
macia
macia
macia
macia
macia
macia
macia
macia
macia
firme
firme
macia
macia

firme
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Por terem caracteristicas tdo diferentes, pode-se preparar peixes das mais variadas maneiras.

Recurso

muito usado na culindria japonesa.
Muitos peixes ficam &timos se servidos crus,

em sashimis, sushis e tartares, por exemplo.
Nesse caso, € ainda mais importante que o peixe

seja fresco e pouquissimo manipulado antes

de ser servido.

TARTARE DE NAMORADO

rendimento:

INGREDIENTES

MOLHO

| gema

| colher (chd) de mostarda

de Dijon

1/2 colher (sopa) de suco de limado
60 ml de azeite de oliva extravirgem
acUcar

sal e pimenta-do-reino

moida na hora

TARTARE
600 g de filé de namorado
sem pele

I maga gala (aproximadamente
150 g), sem casca

| a 2 colheres (chd) de
erva-doce picada

50 g de ova de salmio

sal e pimenta-do-reino

moida na hora

6 porgdes

PREPARO

MOLHO

Misture a gema com a
mostarda, o suco de limao,
uma pitada de acdcar,

sal e pimenta.

Aos poucos, incorpore

o azeite, batendo
vigorosamente para
emulsionar®, e reserve.

TARTARE

Corte os filés e a maca

em cubos pequenos.

Junte o molho e a erva-doce
e misture com delicadeza.
Acrescente as ovas e
misture mais um pouco.
Verifique o tempero.




Método pelo qual o peixe é mergulhado em suco
citrico (por exemplo: im&o). Sem uso de calor, o peixe

“cozinha" devido a acidez, mudando até de cor: Essa acidez

previne o crescimento de microorganismos e amacia as fibras do

peixe. Outros elementos podem contribuir com o sabor da

receita. Por exemplo, ervas e especiarias. E um cldssico

das cozinhas do Peru e do Equador.

rendimento:

INGREDIENTES
700 g de filé de linguado
com 2 cm de altura, em cubos

suco de 6 limdes grandes
suco de 2 laranjas-péra

100 ml a 120 ml de azeite de
oliva extravirgem

| abacate em cubos
[/2 colher (chd) de gengibre ralado
2 colheres (sopa) de ciboulette picada

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

6 porgdes

PREPARD

Misture o linguado

com os sucos de limio

e laranja, cubra com filme
pldstico e leve a geladeira
por 6 horas.

Retire o peixe da marinada
e misture com os demais
ingredientes, adicionando
a ciboulette apenas no
momento de servir.
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* Pode-se substituil

o linguado por outro
petxe de carne branca
& macia, como robalo
ou namorado.

* Nao confundiir com
a marmnada usada para
o tempero de carres
e aves, principalmente.
A usada para peixes
contém elementos
daidos, entre oulios,
mas em menol
quantidade, apenas
para agregat sabor:



A cura € uma técnica usada tanto para preservar

| 238 como para alterar o sabor dos alimentos e se adapta muito
- bem a variados tipos de peixe. Alguns processos de cura
envolvem também a defumacao. @ peixe pode ser curado
no sal grosso (como € o caso do gravlax — cura seca)
, ou também em misturas de sal e citricos
' (cura Umida).
I rendimento: B porgdes
f 400¢ PREPARO
l INGREDIENTES Misture o sal, o aglcar e a pimenta branca
j B 120 g de sal grosso e passe por toda a superficie do filé.
50 g de acdicar Salpique com a vodca.
112 colher (sopa) de Espalhe me.tade do dill sobre um pedaco
g‘]’% Z;uﬁmz ale pimerita-do-felna grande de filme pldstico ou no fundo de
' = A 36 a 4 Ao hsamigogudbmmk. ™" recipiente (ndo deve ser de aluminio)
o RSt ) B e cologue o filé, apertando para aderir
E ‘ \hied2 iR Cubra o outro lado com o restante do
o hcRmadaments | keeem pElc) dill. Enrole no filme pldstico, pressionando
S 3 colheres (sopa) de vodca  pem e leve a geladeira por 36 a 48 horas.
I maco de dill picado Retire o filé do recipiente e remova
- pimenta-do-reino em  © excesso da marinada
grio quebrada, fatias Lave o peixe em dgua corrente e seque
de pdo preto e bem com papel-toalha.
manteiga sem sal Se fer servir, corte-o em fatias bem finas.
para acompanhar Sirva com pimenta-do-reino em gro
quebrada, fatias de pao preto e manteiga.
Se for guardar, envolva o filé em filme
pldstico e conserve em geladeira por
até 8 dias.




Por ser um método ideal para
alimentos naturalmente tenros, a maioria
dos peixes fcabem se preparado desse modo.
Ha duas maneiras de fazé-lo:
em muito liquido e

239
Em muito liquido:
o peixe deve ser totalmente submerso ou uma hollandaise, ou num molho
em liquido aromatizado (o mais usado extremamente suave, Ccomo um
é o court bouillon) para compensar a vinagrete de laranja;
perda de sabor do peixe; * se o peixe for servido frio, mantenha-o
* deve ser cozido entre 70°C e 82°C no liquido até o momento de servir:
(ndo deve ferver); para um maior Nesse caso, apague o fogo pouco
controle, pode-se realizar a cocgao antes do peixe atingir o ponto ideal, ,
no forno; pois ele continuard o cozimento 2
* pode ser servido com pequena lentamente enquanto o liquido s
quantidade de molho de sabor estiver quente. 400g
intenso, como manteigas compostas
rendimento: 6 porgées
PREPARO -
INGREDIENTES Tempere o creme de leite com =
300 mi de creme de leite fresco sal e pimenta e bata ligeiramente g
4 colheres (sopa) de raiz-forte ralada palidkejie; COMERERNEnID35ar; S

ern conserva Acrescente a raiz-forte e, se

. ' necessdrio, adicione algumas
1,5 litro de court bouillon (ver p. 69) &

- 5 gotas de vinagre para aumentar
6 filés de salmdo .
a acidez do molho.

(aproximadamente 250 g cada) Bavcaasacauit Baultemy

vinagre de vinho branco Quando ferver, abaixe bem o fogo
sal e pimenta-do-reino e acrescente os filés de salmao.
moida na hora Cozinhe por aproximadamente 10

minutos, retire e sirva com o molho.



» indicado para filés finos ou pedagos
peguenos de carne macia;

* 0 alimento é cozido numa combi-
nagao de vapor e imersao em liquido
aromdtico e um elemento acido (que
agrega sabor e facilita a emulsificagdo®

do molho);
240

rendimento:

INGREDIENTES

90 g de échalote® ou cebola-roxa picada
90 ml de vinho branco seco

150 ml de fumet de peixe (ver p. 68)

6 filés de linguado

180 ml de creme de lette fresco

60 g de manteiga sem sal

sal e pimenta-do-reino moida na hora

| colher (sopa) de manteiga sem
sal para untar

capftula 7

* o liquido de cocg¢ao normalmente faz
parte do molho, portanto, deve ser
condizente com o sabor final;

* use uma sauteuse ou um sautoir;

» faga apenas uma camada;

* a temperatura de cocgdo deve ficar
entre 70°C e 82°C (n3o deve ferver);

* para um maior controle, pode-se
finalizar a coc¢do no forno.

6 porgdes

PREPARO

Unte uma sauteuse (ver p. 27)
grande com manteiga.

Junte a échalote, o vinho

e o fumet e aquega.
Acrescente os filés temperados
com sal e pimenta, dispostos
numa sé camada no fundo

da sauteuse.

Estabeleca uma fervura branda*
(até 75°C). cubra com papel-
manteiga e cozinhe até que

o peixe esteja firme, no fogao
ou em forno preaquecido

a 160°C.

Retire os filés com cuidado

e transfira para uma travessa

e cubra-os com papel-aluminio
para manté-los aquecidos.
Reduza* o liquido da cocgao

a metade.

Acrescente o creme de leite

e reduza mais um pouco.
Finalize encorpando o molho
com a manteiga (monter

au beurre*) e ajuste o tempero.

Sirva sobre os filés.




Método ideal para peixes,

pois a alta temperatura da grelha ou da chapa derrete bem

a gordura, fazendo com que o peixe fique extremamente macio

por dentro, sem ficar ressecado. Peixes de filés finos e carne mais delicada

podem ser passados antes por farinha de trigo para ficarem mais protegidos.

Esse método altera significativamente o sabor do peixe, deixando-o mais

intenso, portanto, deve ser acompanhado por molhos contrastantes

(Acidos, por exemplo). Ao grelhar ou chapear um peixe, este fica 24

levemente crocante. Para preparar peixes com pele, grelhar ou

chapear sio mélodos ideais.

ASSADD

Talvez seja 0 método mais versitil

utilizado no preparo de peixes. Pode-se usar

para peixes inteiros, recheados ou ndo, postas,

tranches, filés, paupiettes e filés tipo
borboleta.

Assado inteiro

Otimo para todos os peixes de
carne macia. Quando assados recheados,
conservam mais a umidade e ainda
ganham sabor: Peixes magros inteiros
ficam melhor se recheados por resse-
carem menos). Um bom exemplo é
a tainha assada recheada.

Assado inteiro em crosta de sal

Método pelo qual o peixe é envolvido
em sal grosso antes de ser levado ao
forno. O sal forma uma capa protetora,
e o peixe cozinha no vapor de seu
préprio liquido, ficando extremamente
umido e macio. Otimo para peixes
médios (pargo e vermelho).

Assado em filés recheados

Por serem recheados e enrolados
(paupiettes), ficam mais protegidos
e assam muito bem, principalmente
se forem regados com algum liquido
ou protegidos com papel-aluminio.
|deal para linguado.

Assado em postas ou filés
Tanto os peixes magros como 0s

gordos ficam bem se feitos dessa
forma. Os filés ou postas de peixes
magros devem ser sempre protegidos =
com camadas de legumes ou cobertos
com papel-aluminio, para que ndo se
ressequem. Jd os mais gordos podem ser
feitos cobertos ou descobertos (quando
se quer que fiquem dourados). Um bom
exemplo € um salmdo em postas assado
com ervas e vinho branco.

400g

Assados em filés com crosta

Método muito adequado para filés de
carne macia e magra. A crosta forma
uma camada protetora que previne o
ressecamento e agrega textura e sabor.
Como, por exemplo, um mero em
crosta de pdo fresco e ervas.

capitulo 7

Tempo aproximado de cocgao
em forno (peixe de 1.5 kg)
“ Inteiro, sem recheio: de 30 a
35 minutos.
* Inteiro, recheado: de 45 a 55 minutos.
* Postas e filés grossos: de 12 a
|5 minutos.
= Filés finos: de 10 a |2 minutos.
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I

rendimento:

INGREDIENTES
RECHEIO
100 g de cebola picada

I5 mi de azeite de oliva extravirgem

200 g de filé de pescada

3 fatias de p@o de forma

1/2 xicara de leite

[/3 de xicara de folhas de espinafre cozidas
| colher (chd) de lolhas de sdlvia picadas

| colher (sopa) de cebolinha picada

sal e pimenta-do-reino moida na hora
TAINHA

| tainha (aproximadamente
1.3 kg), aberta pelas costas

vinho branco seco
azeite de oliva extravirgem

sal e pimenta-do-reino mofda na hora

rendimento:

INGREDIENTES

| pargo (aproximadamente |,3 kg)
eviscerado

3 a5 daras (| clara para

cada kg de sal)

3 a5 kg de sal grosso
(a quantidade depende do tamanho
do recipiente e do peixe)

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

& porgoes

PREPARO

RECHEIO

Salteie (ver p.47) a cebola picada em azeite.
8ata no processador a pescada com o pdo.
Acrescente o leite, o espinafre, a sdlvia, a
cebolinha, a cebola, sal e pimenta e misture.

TAINHA

Tempere a tainha com sal, pimenta, vinho
branco e azeite.

Cubra e leve a geladeira por 30 minutos.
Recheie-a, feche-a com palitos, costure
com barbante fazendo uma tranca entre
os palitos e regue com azeite.

Asse em forno preaquecido a 180°C
durante aproximadamente | hora.
Antes de servir, retire os palitos

e o barbante.

4 porgoes

PREPARO

Tempere o peixe com sal e pimenta
por dentro e por fora.

Numa vasilha, misture as claras

ao sal grosso.

Faca um leito com a mistura de sal

e claras de 2 cm de altura e coloque

0 peixe por cima.

Cubra completamente o peixe com

o restante da mistura (deve haver uma
camada de 2 cm de sal em volta de
todo o peixe).

Leve ao forno preaquecido a 200°C e
asse por aproximadamente 45 minutos.
Quebre a crosta, limpe todo o sal grosso
e retire as por¢des para servir.




rendimentio: 6 porgoes

INGREDIENTES
RECHREIO
400 g de carne de siri

suco de 1/2 limao
150 g de cebola picada

I/4 de xicara de cebolinha
(parte branca) picada

30 mi de azeite de oliva extravirgem
2 tomates concassés*

|/4 de xicara de cebolinha
(parte verde) picada

I/2 colher {sopa) de folhas de coentro picadas
| colher (sopa) de folhas de salsa picadas

2 gemas

180 mi de creme de leite fresco

sal e pimenta-do-reino moida na hora

LINGUADO

12 filés de linguado pequenos
(aproxirradamente 90 g cada) ou 6 grandes
(aproximadamente 160 g cada)

sal e pimenta-do-reino moida na hora

MOLHO
100 g de cebola-roxa em brunoise (ver p. 55)

90 ml de azeite de oliva extravirgem

300 mi de fumet (ver p. 68)

|5 ml de vinagre de vinho branco

600 g de tomate concassé*

I colher (sopa) de folhas de coentro picadas
| colher (sopa) de folhas de salsa picadas

sal e pimenta-do-reino moida na hora

RECFIEIO

Tempere a carne de siri com limao,

sal e pimenta. 213
Numa panela, doure ligeiramente -
a cebola e a cebolinha (parte branca)

no azeite.

Acrescente o siri e o tomate e cozinhe

até secar.

Retire do fogo e acrescente a cebolinha

(parte verde), o coentro, a salsa, as

gemas e o creme de leite.

Corrija o tempero e deixe esfriar.

LINGUADO -
Tempere os filés com sal e pimenta 400g
e recheie, enrolando-os.

Coloque em assadeira untada, cubra
com papel-aluminio e asse em forno
preaquecido a | 80°C por |5 minutos
ou até mudar de cor.

MOLHO
Doure levemente a cebola em |5 ml
de azeite.

capitulo 7

Acrescente o fumet, o azeite restante,
o vinagre, o tomate, sal e pimenta

e deixe apenas aquecer; sem ferver.
Acrescente o coentro e a salsa.
Sirva com o peixe.
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rendimento; 8 porgdes

INGREDIENTES
80 g de farinha de rosca fresca

raspa de | lim3o Taiti

raspa de |/2 de lim3o-siciliano

80 g de queijo parmesdo ralado

6 filés de pescada

100 g de manteiga sem sal derretida

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

manteiga sem sal para untar

PREPARD

Prepare uma farofa misturando
a farinha 'ﬂirosca, as raspas
dos limdes e o queijo
parmesao.

Passe os filés pela manteiga
e empane* com a farofa.
Asse em forno preaquecido
a 180°C por 5 minutos em
assadeira (de preferéncia
antiaderente) bem untada.

Sirva imediatamente.




Método pelo qual o peixe é cozido
diretamente no vapor. Peixes de carne delicada ficam
perfeitos se preparados por esse método. Esse processo
conserva muito bem o sabor do peixe sem o risco de resse-
cd-lo, porém nao amacia a carne. Indicados para cozimento no

vapor sdo linguado, congrio rosa, badejo, namorado, meca, 2i5
cherne, garoupa, tildpia, pargo, vermelho,
pescada-cambucu.
NAMORADO COM RAGU
rendimenie: 6 porcdes
INGREDIENTES
| xicara de lentilha
| folna de loure Cozinhe a lentilha em dgua com a folha de -
1/4 de xicara de bacon em brunoise (ver p. 55) Surs petaptRmrRgTR e LAAinuTes 400g
. , , (deve ficar ainda um pouco crua).

20 m! de azeite de oliva extravirgem ; =

Numa panela de fundo largo, frite o

|/2 xicara de cebola-roxa em brunoise bacon em fogo baixo, até que solte bem
112 x{cara de alho-pord em brunoise a gordura e fique ligeiramente crocante

1/2 xicara de salsio em brunoise Retire o bacon da panela, mas deixe
3/4 de xicara de cenoura em brunoise : g-O|TdU|"a qure sobrou" i
Adicione azeite e salteie (ver p. 47) ©
150 a 200 ml de fumet (ver p. 68) 5
a cebola-roxa. =
200 ml de creme de leite fresco Acrescente o alho-pord, o salsio, -
6 filés de namorado a cenoura e salteie mais um pouco, U
(aproximadamente 200 g cada) Junte a lentilha pré-cozida, sal e N

sal e pimenta-do-reino moida pimenta, o fumet e o creme de leite.

na hora Tampe, abaixe o fogo e cozinhe

elboulette para dectrar até que a le.ntilha fique prontﬁa.
Se necessdrio, acrescente mais fumet.
Retire do fogo.

Tempere os filés com sal e pimenta e
cozinhe no vapor por aproximadamente
|0 minutos ou até que estejam cozidos.
Sirva os filés de peixe sobre o ragu

e decore com ciboulette,
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O peixe € embrulhado em papel-

aluminio ou papel-manteiga, com um pouco de liquido

aromdtico para que haja formagdo suficiente de vapor:
Os papillotes podem conter também outros elementos (desde

que se tenha o cuidado de escolher ingredientes que fiquem prontos

ao mesmo tempo que o peixe). O papillote deve ser aberto,

de preferéncia, & mesa, para que todos possam sentir

os aromas desprrendidos.

rendimento. 6 porgees

INGREDIENTES
6 filés de peixe sem pele
(namorado, linguado, badejo etc.)

150 g de shiitake em fatias

100 g de brdcolis branqueado*

100 g de cenoura em julienne (ver p. 55)
[/4 de xicara de alho-poré em rodelas

| colher (chd) de gengibre ralado

3 colheres (sopa) de vinho branco seco

I/2 xicara de cebolinha (parte verde) picada
sal e pimenta-do-reino moida na hora

manteiga sem sal

PREPARO
Recorte 6 pedagos de papel-
manteiga e pincele-os com

manteiga.

Em cada um disponha | filé
de peixe temperado com sal
e pimenta no centro do papel.
Sobre o peixe, cologue um
pouco de shiitake, brécolis,
cenoura, alho-pord e gengibre.
Tempere com sal e pimenta.
Regue cada papillote com

[/2 colher de sopa de vinho,
salpique com a cebolinha e
coloque uma bolinha de
manteiga no centro.

Feche bem o papel e leve ao
forno preaquecido a 180°C
por 10 a 15 minutos.

O tempo varia de acordo
com o tamanho do filé.

Se tiver duvida, abra

um para verificar,




Método muito usado, ideal para filés finos
(inteiros ou cortados em iscas) e peixes pequenos,
Deve-se proteger a carne do peixe com algum tipo de
empanamento®, O sabor do empanamento e do dleo usado
na fritura mascaram um pouco o sabor do
peixe. Os peixes mais indicados sao:
manjuba, pescada e cagdo.

MANJUBA FRITA

rendimento: § porgdes

INGREDIENTES
750 g de manjuba PREPARO

4 colheres (sopa) de fubd Lave a manjuba num

<al escorredor e seque-a

’ : bem com um pano.
dleo para fritar

Tempere com sal.
Coloque o fubd numa
travessa e va empanando®.
Frite aos poucos em dleo
quente, de prefer&ncia,
numa cesta, até que

fique dourada.
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rendimente

INGREDIENTES
280 g de farinha de trigo

248
= | ovo
300 ml de leite
| kg de filé de pescada sem pele
sal e pimenta-do-reino moida na hora

Sleo para fritar

rendimentluy

INGREDIENTES

6 filés de pescada, limpos,

em goujon (ver p. 231)

200 g de farinha de trigo

sal e pimenta-do-reino mofda na hora
dleo para fritar

limao com casca em gomos

para acompanhar

capitulo 7

rendimenta:

INGREDIENTES

2 ovos ligeiramente batidos

| colher (chd) de ervas de Provence
6 filés de pescada

100 g de farinha de trigo

200 g de fubd

sal e pimenta-do-reino moida na hora

dleo para fritar

6 pergees

Numa tigela, misture | 1/4 de xicara de
farinha e sal. Abra uma cova no meio e
acrescente o ovo. Adicione o leite aos
poucos, misturando bem, até obter uma
mistura cremosa e lisa. Tempere a farinha
restante com sal e pimenta, passe os filés
por ela e, em seguida, mergulhe-os na
massa. Frite em dleo quente.

P npercgdes

PREPAROD

Tempere os goujons

com sal e pimenta, empane
em farinha de trigo.
Frite-os em imersdo

(ver p.45) até

ficarem dourados.

Sirva com o limao.

6 porgoes

PREPARO

Tempere os ovos com as ervas de
Provence. Tempere os filés com sal e
pimenta, passe-os pela farinha de trigo,
em seguida pelos ovos batidos e entdo
pelo fubd. Pressione ligeiramente

para que a cresta fique bem aderida.
Frite-os por imers3o (ver p. 45)

até ficarem ligeiramente dourados.




ENSOPADO

Método adequado para peixes de carne

mais firme, como o ca¢do. Peixes mais delicados

podem ser usados, mas tenha em mente que eles vao se

desfazer em lascas. Be qualquer forma, mesmo os peixes de

carne mais firmes nio devem ser cozidos por muito tempo,

para nao ficarem com a carne endurecida e ressecada.

F o método usado no preparo da moqueca,

caldeirada, entre outros.

rendimento

INGREDIENTES
2 leg de peixes variados, limpos
(vermelho, pargo etc.)

t cebola grande picada

20 ml de azeite de oliva extravirgem
2 dentes de alho picados

4 tomates concassés™®

| 1/2 xicara de vinho branco seco

| bouquet garni (ver p. 59)

1,5 litro de fumet (ver p. 68)

6 porgdes

Corte os peixes em pedagos grandes.

Se forem filés finos, mantenha a pele
para que ndo se desmanchem.
Doure a cebola no azeite e acres-
cente o alho.

Poure um pouco mais e adicione
os tomates.

Acrescente o vinho e deixe secar.
Junte o bouquet gami e o fumet.
Acrescente os peixes de acordo
com a textura de cada um (mais
firmes primeiro, mais macios

por ultimo).

Cozinhe apenas pelo tempo
necessario e sirva imediatamente.
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Método de conservagao que muda o sabor

e a textura do peixe. O peixe salgado e seco mais conheci-

do Ho Brasil é o bacalhau. E um método de preparo usado para alguns

tipos de peixe, pelo qual estes sao salgados e secos. A espécie mais adequada

para a predugdo do bacalhau € o gadus morhua, mas hd ainda outras quatro.

Como cada espécie tem caracterfsticas préprias, € importante saber reconhecé-las

para fazer o uso mais adequado e também pagar um prego justo. @ ideal para

isso € ver o peixe inteiro ou pelo menos o filé com a cauda, diferente em

cada espécie. Caso isso nao seja possivel, a compra deve ser feita

num fornecedor de confianga, pois € dificil identificar a espécie

apenas pelo tamanho e coloragao

das postas.

Gadus morhua

Também conhecido como bacathau
do Porto, & pescado no Atlantico Norte
e considerado o mais nobre. Possui
postas largas e coloragao amarelo palha
uniforme quando seco e salgado e se
desfaz em lascas claras e tenras quando
cozido.Tem a cauda quase reta.

Gadus macrocephalus

Também conhecido como bacalhau
do Pacffico, possui carne mais clara que
a do gadus morhua porém mais fierosa,
ndo se desfazendo em lascas. Otimo pa-
ra ser desfiado. A cauda do macrocepha-
lus é semelhante ao do gadus morhua,
reta, porém possui um bordado branco.

Saithe

Possui a carne mais escura e de sabor
mais forte, que fica macia e desfia facil-
mente depois de cozida. F perfeito para

bolinhos. Sua cauda tem duas pontas.

Ling

Possui carne clara e postas mais
estreitas, pode ser usado para ensopados
e grelhados, mas nao € macio como
o gadus morhua. Tem cauda mais fina
e ligeiramente arredondada. £ o mais
comum no Brasil.

Zarbo

E 0 menor de todos e pode ser
reconhecido pela sua barbatana dorsal
continua. Fica melhor desfiado. Tem
cauda ligeiramente arredondada e
menos estreita que a do ling.

Além da diferenca entre as espécies,
temos que ficar atentos a classificagio
qualitativa do peixe salgado e seco, que
é feita de acordo com a qualidade do
processo de secagem e salga e engloba
trés categorias:




Imperial

Peixes bem lavados e escovados,
unifermemente salgados, sem rasgos
ou manchas.

Universal

Essa categoria pode conter pequenas
manchas, cortes inadequados, alguns
rasgos e pequenos pedagos da espinha
dorsal. Mas esses sao defeitos que
comprometem a aparéncia e nao o
sabor ou a textura,

Popular

Peixes que ndo preenchem os requisi-
tos da classificacdo universal, porém
ainda estdao adequados ao consumo
humano. Ndo podem estar com a carne
mole ou com excesso de rachaduras.

%
ity ‘/.E
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Como se péde ver, de acordo com
a espécie e a classificagdo qualitativa, -
o bacalhau mais nobre € o Porto 400g
imperial, mas, dependendo do uso
que se fard, tem-se vdrias alternativas
com &tima relacao custo-beneficio.

Ha mais uma classificagio, quanto ao
tamanho ou calibre. Como o bacalhau
¢ acondicionado em caixas de 25 kg ou
50 kg, sabendo-se seu calibre, podemos
calcular o peso aproximado de cada
peca. Por exemplo, para uma caixa de
25 kg, se o calibre for 04/06, quer dizer

que hd de 4 a 6 pecas por caixa, * Para verificar se
o bacalhau estd bem
' , seco, segure-o pela
peca serd de aproximadamente 4 kg, caudh. O deve
permanecer reto
OU Curvarse apenas
ligeiramente.
» Calcule de 180 ¢
a 250 g de bacalhau
poOr pessoa.
* Retire a pele do
bacalhau antes da
dessalga, puxando-a
firmemente.

capitulo 7

portanto, o peso minimo de cada
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Cuidados no preparo
do bacalhau

Dessalga

Tao importante quanto comprar
o bacalhau adequado a receita é fazer
a dessalga corretamente. A dessalga
comeca lavando-se bem o bacalhau,
depois ele deve ser colocado num
recipiente grande com bastante dgua fria
e mantido na geladeira. O ideal é que o
peixe fique sobre uma grade, para que o
sal que for saindo se deposite no fundo
do recipiente e nao fique em contato
com a carne. Caso a pele ndo seja
retirada antes da dessalga, deve ficar
virada para baixo. Beve-se trocar a dgua
freqlientemente, pelo menos a cada
4 horas, mas o ideal seria fazé-lo a
cada 2 horas. E bom sempre provar um
pedaco do peixe para verificar o grau
de dessalga, que varia de acordo com
o tamanho dos pedacos, quantidade
de dgua no recipiente e a frequéncia
da troca de agua. Cuidado para nao
dessalgar demais.

Quando estiver
clessalgancle postas
murto altas, insira uma
faca ate o centro de
uma posta e retire
um pedaco de ld

para proval: £ comum.
Nesses €asos, o peixe
estar perfetamente
dessalgacle per fora

e muito salgado ainda
por- dentre.

Tempo de dessalga

* postas bem altas: 48 a 6@ horas;
* postas altas: 40 a 48 horas;.

“ postas médias: 36 horas;

* postas finas: 24 horas;

* bacalhau desfiado: & a 8 horas.

Caso haja muita pressa para a dessal-
ga, faca-a sob um fio de dgua continuo
por aproximadamente |2 horas (para
postas altas). Nao é um método muito
ecoldgico, mas pode ser usado numa

emergéncia.

Uma dessalga bem feita niio
significa tirar todo o sal de peixe,
peis entie leremes um produte
final insasso. Portanto, €a50 isso
acontega, nao hesite ern
acreseentar sal a0 peixe para
que figue saboreso nevamente.

Cozimento

Nao se deve cozinhar o bacalhau,
e sim escalfd-lo, a fervura alta resseca
o peixe. O tempo de cozimento varia
segundo o tamanho das postas, mas fica
entre 5 e |10 minutos, apenas até que
o peixe fique macio. Deve-se escalfar
o bacalhau mesmo quando se pretende
grelhd-lo ou assd-lo. A menos que
ele va ser preparado ao forno com
ingredientes bem dmidos que liberem
liquido durante o cozimento. Nesse
caso, o bacalhau pode ir direto da
dessalga para o forno.

Congelamento

O bacalhau pode ser congelado
depois de dessalgado por até 6 meses.
O descongelamento deve ser feito
em geladeira.




rendimenta:

INGREDIENTES
| kg de bacalhau (de preferéncia, lombo)
dessalgado (ver p. 252)

800 g de batata em rodelas grossas
| folha de loure
55 ml de azeite de oliva extravirgem

| pimentdo vermelho, sem semente,
em rodelas

I cebola grande em rodelas
|/2 xicara de vinho branco seco

3 colheres (sopa) de azeitona
preta em lascas

3 dentes de alho fatiados
4 ovos cozidos cortados em 4
4 tomates concassés®

2 colheres (sopa) de folhas de
salsa picadas

| colher (sopa) de cebolinha picada
folhas de manjericao

sal e pimenta-do-reino moida na hora

6 paorgoes

Cozinhe o bacalhau na dgua em fervura
branda® por 10 minutos.

Retire a pele e as espinhas e reserve.
Afervente as batatas em dgua com sal
e a folha de louro até que comecem
a cozinhan retire e reserve.

Salteie (ver p.47) o pimentdo e a cebola
em 40 ml de azeite.

Acrescente o vinho branco e reduza*.
Acrescente a azeitona, tempere com
sal e pimenta e retire do fogo.

Num refratdrio, coloque a batata,

o bacalhau e, por cima, o pimentao

e a cebola salteados e asse a 180°C
por 20 minutos.

Enquanto isso, frite as fatias de alho
no azeite restante até que fiquem
bem douradas.

Retire o bacalhau do forno, coloque
por cima os ovos cozidos, o tomate
com as ernvas e o alho frito.

Leve ao forno por mais | minuto,
apenas para aquecer.

Regue com o azeite e distribua as
ervas por cima.
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BOLINHO

rendgimento:

INGREDIENTES
500 g de bacalhau, sem pele e
sem espinhas, dessalgado (ver p. 252)

350 g de batata

100 g de cebola em
brunoise (ver p. 55)

| dente de alho bem picado

| colher (sopa) de azeite de
oliva extravirgem

50 m! de vinho do Porto
3 ovos

| colher (sopa) de folhas de
salsa picadas

sal e pimenta-do-reino
molda na hora

4 porgides

PREPARD

Cozinhe o bacalhau na dgua em
fervura branda* até que fique
macio. Besfie-o dentro de um pano.
Cozinhe a batata inteira em dgua
salgada até ficar macia.

Escorra e esprema-a ainda quente.
Misture com o bacalhau,

Saltete (ver p.47) a cebola e o atho
em azeite. Acrescente o vinho do
Porto e reduza*.

Acrescente esse salteado &

mistura de batata e bacalhau.
Adicione as gemas, a salsa, sal

e pimenta. Bata as claras em neve

e acrescente a massa delicadamente.
LLeve a massa ao freezer por 10
minutos.

Forme quenelles* e frite os

bolinhos por imersdo (ver p. 45).




Fica com sasor acentuado e consisténcia sem
diferente do peixe frasco. Em lascas ou fatias finas, pode ser

usado em sanduiches, saladas e canapés (salmdo ou haddock); se marinado

em azeite ou dleo com especiarias e ervas, pode serr usado em
saladas e antepastos (arenque e truta); além disso pode ser cozido no leite
eu grelhado e preparado num molho cremoso (haddock),a fim de suavizar

o sabor. Nesse caso, deve ser servido com acompanhamentos

pem neutros, como batatas cozidas,
por exemplo.

rendimento: B porgdes

INGREDIENTES
70 g de manteiga sem sal

8 alhos-pords médios (parte branca) fatiados
2 172 colheres (chd) de agucar

80 ml de jerez

I colher (chd) de folhas de tomilho

170 ml de creme de leite fresco

| filé de haddock defumado cortado
em 6 pedagos de 200 g cada

| 172 litro de leite
1/2 litro de dgua

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

PREPARO

Doure ligeiramente na manteiga o

alho-pord com o agticar, sal e pimenta.

Reduza bem o fogo, tampe e cozinhe
até que o alho-pord fique bem macio.
Aumente o fogo e acrescente o jerez,
o tomilho e o creme de leite.

Reduza um pouco e corrija o sal.
Numa panela, cozinhe o haddock com
o leite e a dgua por aproximadamente
10 minutos ou até que esteja macio.
Escorra e sirva sore o creme de

aho-poré.
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|o 8 frutos do mar

Y

pesar de chamados genericamente
de frutos do mar, os moluscos e crustaceos pos-
suem caracteristicas tdo peculiares que merecem ser
tratados de forma individual.

Por terem a carne muito delicada, exigem cuidados
especiais no preparo. O cozimento no tempo correto
€ Importantissimo, pois em poucos segundos passam
de uma consisténcia macia para outra dura e, muitas
vezes, "borrachuda”. Os sabores sdo normalmente
intensos e muito caracteristicos, o que requer mais
cuidado na escolha de molhos e acompanhamentos
e do método de cocgdo a ser utilizado. Ao falar em
frutos do mar, nio se pode esquecer a simplicidade:

ela valoriza o ingrediente.

"‘h~\;::\

L&_
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MOLUSCOS

Caracterizam-se por possuirem
urna concha, as vezes duas. quie
lhes protege @ corpo. com
exceqao apenas do polvo e

da luka, que possuem tentdculos.
Dividerin-se em univalves,

bivalves e cefaldpocles.

Séo os que possuem
apenas uma concha, como,
por exemplo, o abalone, o
ouri¢o-do-mar e os escargots.

S3o os que possuem duas
conchas, ligadas por uma
articulagdo, como, por
exemplo, o marisco, o

mexilhdo, a ostra e a vieira.

S3o os que possuem 0s
"pés na cabeca", ou seja,
tém os tentdculos ou bragos
ligados diretamente a cabega.
A lula e o polvo sdo exemplos
de cefalépodes.

CRUSTACEOS

Laraclerzam-se po

pessuiem carapaga (efou
uelelo externo), onde se

[prendem os mucgutol,

Em geral, tém Lim pa
de mandibulas, deois pares de
antenas e dois parey de rmaxilas.

Os exemplos imais conhecidos

40! lagosta, camardoe e lagostim,

Ao comprar frutos do mar
€ preciso antes de mais nada
sentir seu cheiro, que deve
ser neutro e agradavel. Se
forem comprados congelados,
sua embalagem deve estar
em perleitas condicees e eles
devem estar armazenados a
temperatura de -18°C ou
mais frio.

Como jd foi dito
anteriormente, a textura
dos alimentos tem papel
tdo importante numa receita
quanto o sabor: ®uando
se trata de frutos do mar,
isso € ainda mais importante.
Portanto, seja qual for a
receita escolhida, sempre
calcule muito bem o
momento de acrescentar
o fruto do mar ao preparoc.
A seguir hd algumas indica-
¢bes basicas, mas sdo as
receitas que ilustram melhor
o procedimento correto

de cozimento.
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POLVO

Além do cheire, € preciso observar a

textura da carne, que deve estar firme
e Umida, mas ndo viscosa. Os polvos
menores, de até | kg, sdo mais macios.
Deve ser armazenado embalado em
recipientes pldsticos e entao colocado
entre camadas de gelo e refrigerado.

Limpeza

Retire a cabeca fazendo um corte
logo acima dos olhos. Abra-a e retire
as visceras. Reserve. Com a ponta de
uma faca, corte em volta dos olhos e
retire-os.Vire os tentdculos ao contrdrio
e esprema uma cartilagem dura gue
se encontra no seu centro, Lave os
tentdculos cuidadosamente para remo-
ver eventuais sujeiras das ventosas.
Se desejar, retire a pele, puxando-a
firmemente.

Pode ser cozido, grelhado ou salteado.
O tempo de cozimento depende muito
do tamanho dos pedagos, mas em geral
deve ser de até 5 minutos ou entdo
passar dos 25 minutos, quando a carne
volta a ficar macia (entre 5 e 25 minutos,
a carne se torna extremamente dura).
A escolha do tempo de cozimento
depende muito do tipo de recefta.

Por exemplo, um poivo grelhado ou
usado numa salada, ficard melhor se
feito de maneira rdpida. No caso de ser
usado num molho ou ensopado, pode
ser mais interessante cozinhar o polvo
por mais tempo para que absorva
melhor o sabor do preparo e transfira
seu sabor para o molho. A cabeca do
polvo € comestivel, porém, por sua
came ser mais fina que a do corpo

e dos tentdculos, o ideal € usd-la
separadamente numa receita.




rendimente: 6 pergaes 261

INGREDIENTES POLVO

POLVO Cozinhe o polvo em dgua fervente
I powo inteiro (aproximadamente 2 lg), com o louro e o tomilho por
limpo (ver p. 260) aproximadamente 6 minutos, ou
| folha de loure até que esteja macio.

. Escorra, deixe esfriar e corte
| ramo de tomilho fresco

em pedacinhos.

IS m! de azeite de oliva extravirgem ]
Aqueca o azeite e acrescente

| cebola-roxa grande picada o
I alho-pord em fatias Deixe murchar um pouco e 400g

| 1/2 xicara de grdo-de-bico cozido, junte o alho-pord. -
sem pele Q@uando murchar; acrescente &
E
2 colheres (sopa) de azeitona preta . pédagos W Peive: o
Salteie (ver p. 47) ligeiramente, ©
em lascas . , "
‘ retire do fogo, passe para uma =
2 colheres (sopa) de azeitona verde . . . =
tigela e deixe esfriar. =
em lascas i
o
3 ovos cozidos picados MOLH® s
=
| colher (sopa) de folhas de salsa picadas Dissolva o sal e a pimenta =
no suco de limio. 3
MOLH® Acrescente o azeite em fio, batendo =

30 ml de suco de limao com fouet* até que fique homogéneo.

90 ml de azeite de oliva extravirgem Junte ao polvo o grao-de-Bico, as

3 e F 3 azeitonas, 0s ovos, a salsa e o molho.
sal e pimenta-do-reino moida na hora _ . »
Misture delicadamente e sirva.

Se for servir posteriormente, conserve
a salada na geladeira e retire com
30 minutos de antecedéncia, para

nao servi-la gelada.
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rendimentae

INGREDIENTES
| : 750 g de polvo limpo (ver p. 268)
(corpo e tentdculos)

90 ml de azeite de oliva extravirgem
200 g de cebola em brunoise (ver p. 55)

2 alhos-pords em rodelas

| pacote de pistilos de acafrao

400g 3 dentes de alho picados

3 tomates maduros
| saché d'épices (ver p. 59)
300 g de arroz cozido

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

capitulo 8 frutos do mar

6 porgdes

PREPARO

Corte o polvo em pedacos de
aproximadamente 3 cm e tempere
com sal e pimenta.

Aqueca o azeite e, em fogo alto,
salteie (ver p. 47) o polvo até

que fique bem rosado.

Acrescente a cebola e salteie

até que fique transparente.

Junte o alho-pord, o agafrao

e o alhe.

Salteie até que fiquem

ligeiramente dourados.

Acrescente o tomate e deixe secar.
Adicione dgua suficiente para cobrir
o polvo (cerca de | cm acima),
coloque o sachet d'épices e tampe.
Cozinhe em fogo baixo por

25 minutos até que o polvo

esteja bem macio.

Caso seja necessdrio adicionar
mais liquido, utilize dgua quente.
Quando o polvo estiver cozido,
prove o molho. Se for necessario,
reduza* um pouco,

Retire o sachet d'épices e
acrescente o arroz.

Deixe o arroz absorver o molho

e ajuste o tempero.




LULA 263

Além do odor, observe a pele, que
ndo pode estar viscosa. A lula deve
ser armazenada em recipiente pldstico
e entdo colocada entre camadas de

gelo e refrigerada.

Lave a lula e, se desejar, retire a
pele, puxando-a com firmeza.
Separe cuidadosamente os tentdculos
do corpo — o olho, a bolsa de tinta e os

intestinos virdo junto com os tentdculos. 400g

Lave e retire a pena interna (cartilagem
transparente). Para utilizar os tentdculos,
faca um corte bem acima do olho

e esprema uma pequena cartilagem

arredondada que se encontra em
sua base. Para utilizar a bolsa de tinta,
passe-a por uma peneira NO MOMENTO  wteermimmi s
do uso.

capitulo 8 frutes do mar

Pode ser grelhada, empanada ou
frita; assada com ou sem recheio;
cozida em liquido ou no vapor. '
O tempo de cozimento deve ser
curtissimo ou por mais de 25 minutos,

quando ela volta a se tornar macia.
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INGREDIENTES

|2 lulas cortadas em anéis
150 ml de azeite de oliva extravirgem
50 ml de suco de limdo

250 g de farinha de rosca

folhas de | ramo de orégano picadas
sal e pimenta-do-reino moida na hora

azeite de oliva extravirgem
para untar

C I

rendimento: 8 porgees

Leve os anéis de lula para marinar

no azeite extravirgem e no suco

de limao por 3@ minutos sob refrigeragdo.
Tire os anéis da marinada, seque e tem-
pere com sal, pimenta e o orégano.
Empane* na farinha de resca e

grelhe em grelha bem quente, untada
com um pouco de azeite.

U TINTA

rendimento: 6 percdes

INGREDIENTES
2 kg de lula

80 g de améndoa picada

5 dentes de alho amassados

| colher (sopa) de folhas de salsa
crespa picadas

3 fatias de pao mergulhadas

em dgua e escorridas

| xicara de cebolinha (parte branca) picada
20 ml de azeite de oliva de extravirgem
500 m! de vinho branco seco

300 ml de dgua

2 pacotinhos de tinta de Iula

2 colheres (sopa) de cebolinha
(parte verde) picada

sal e pimenta-do-reino moida na hora

PREPARO

Limpe a lula (ver p. 263), reservando

os saquinhos de tinta, e corte-a em anéis
e pequenos pedagos.

Num pildo, amasse a améndoa com

o atho e a salsa.

Acrescente o pao e misture bem.

Amasse os saquinhos de tinta

reservados e passe por uma peneira.
Numa panela, doure a cebolinha

(parte branca) no azeite e acrescente

a pasta de pdo.

Doure por 2 a 3 minutos e adicione a
lula, o vinho, a dgua, a tinta reservada

e os dois pacotinhos de tinta adicionais.
Tempere com sal e pimenta.

Cozinhe por aproximadamente 48 minutos
em fogo baixo ou até que estejam macias.
Retire do fogo e acrescente a cebolinha.




CARANGUEJO

Por ser extremamente perecivel,
deve ser comprado vivo e mantido
assim até o momento do preparo.
A alternativa é comprar apenas sua
carne congelada. N3o é dificil de
limpar uma vez que todas as suas
partes tenham sido identificadas,

limpeza

Com uma pinca de cozinha, pegue o
caranguejo vivo, coloque-o numa panela
com dgua fervente e sal e cozinhe por
S minutos. Escorra e lave-o em dgua
corrente. Caso deseje utilizd-lo inteire,
retire os eventuais pélos da carapaca
raspando cem uma faca. Caso deseje
usar apenas a carne, retire as patas e
quebre-as para remover a carne com
mais facilidade. Com uma faca, abra o
corpo em duas partes, como se fosse
uma concha. Ali, ird encontrar um pouco
de carne e as visceras do caranguejo;
retire com uma colherinha a carne
branca e jurte a que foi retirada das
patas; despreze as visceras.

Pode ser cozido e servido inteiro, ou
pode-se retirar a carne cozida e utiliza-la
numa receita de recheio, sopa, suflé
ou salada, por exemplo. Nesse caso,
pode-se usd-la diretamente ou ainda
saltear a carne com temperos para
agregar sabar a receita.
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rendimento: 6 porgees

INGREDIENTES
400 g de carne de caranguejo (ou centolla),

& catada, sem casca ou cartilagem

| talo de salsdo (parte verde mais clara)
em brunoise (ver p.55)

| | colher (sopa) de ciboulette picada fino
I/2 colher (chd) de estragdo seco

suco de /2 limdo

40 g de maionese (ver p. 340)

30 g de creme azedo (ver na p. 341)

1/2 colher (chd) de mostarda de Dijon

sal e pimenta-do-reino preta moida na hora

400g folhas de alface e fatias de pdo grelhado

para acompanhar

SIRI

Por ser extremamente perecivel, deve
ser comprado vivo e mantido assim até
o momento do preparo. Também se

capitulo 8 frutos do mar

pode encontrar sua carme congelada.

Com uma pinga, pegue o siri vivo
e coloque-o numa panela com dgua
fervente e sal. Cozinhe até que a
carcaca mude de cor (de azul para
vermelho). Escorra e lave-o sob dgua
corrente. Separe as pingas maiores e

quebre-as ligeiramente com um martelo.

PREPARO

Numa tigela média, misture
delicadamente a carne de
caranguejo, o salsdo, a ciboulette
e o estragdo.

A parte, misture o limao com sal
e pimenta, e em seguida junte

a maionese, o creme azedo e

a mostarda de Dijon.

Regue a mistura de caranguejo
com um pouco desse molho,

s6 até que a carne esteja
temperada, e reserve o restante
para temperar as folhas de alface.
Sirva em seguida com folhas de
alface temperadas com o molho
reservado e fatias de pao grelhado

ou reserve em geladeira.

Retire a carne puxando-a com cuidado.

Puxando firmemente, arranque a
carcaga e retire as visceras sob dgua

corrente. Quebre o siri e retire a carne.

Assim como o caranguejo, sua
carne é muito usada para o preparo
de recheios (como na casquinha
de siri), sopas, saladas e suflés.

A carne é empregada diretamente
numa receita ou salteada com
temperos.




rendimento:

INGREDIENTES

70 g de manteiga sem sal

| cebola picada fino

30 g de farinha de trigo

500 ml de leite

4 ovos

2 colheres (chd) de mostarda

30 ml de vinho branco seco

| leg de carne de siri descongelada
|/2 xicara de folhas de salsa picadas
[/2 xicara de farinha de rosca

2 claras

50 g de queijo parmesao ralado
paprica picante

noz-moscada ralada na hora

Tabasco ou outro molho de pimenta
sal e pimenta-do-reino moida na hora

manteiga sem sal para untar

6 porgdes

PREPARO

Numa panela, derreta 30 g de manteiga,
junte a cebola e sue*.

Acrescente a farinha e adicione aos
poucos o leite frio, mexendo sempre,
até formar um creme liso.

Junte as gemas, uma pitada de pdprica,
uma pitada de noz-moscada, a mostarda,
o vinho branco e a carne de siri.

Mexa bem em fogo baixo, tempere com
sal, pimenta-do-reino e algumas gotas
de Tabasco, junte a salsa e reserve.
Preaqueca o forno a 180°C.

Forre uma assadeira pequena com
papel-aluminio muito bem untado

com manteiga e polvilhe com parte

da farinha de rosca.

Bata as claras em neve, junte delicada-
mente d mistura de siri e passe para

a assadeira.

Misture o queijo parmesdo com a
farinha de rosca restante e polvilhe
sobre a mistura.

Divida a manteiga restante em
pedacinhos e espalhe sobre a mistura.
Asse até que esteja corado e quando
enfiar um palito, este saia limpo.
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LAGOSTA, CAVAQUINHA E
LAGOSTIM

O ideal é compra-los vivos. Devem
ser mantidos refrigerados, em caixas
com gelo por no méximo | dia.
Pode-se comprar também esses
crustaceos congelados, normalmente
so as caudas. Nesse caso, lembre-se
de que o processo Ideal de
descongelamento é em geladelira,
por 24 horas. No caso de lagostas
e cavaquinhas, compre animais de
tamanho médio (entre 500 g e | kg),
cuja carne € mais macia e de sabor
mais delicado.

Limpeza

E mais fdcil tirar sua carne quando
parcialmente cozidos. A lagosta e a
cavaquinha cozinham entre 6 a i5
minutos, dependendo do tamanho.
No caso do lagostim, cozinhe-o por;
no mdaximo, 3 minutos. Use em panela
grande, com dgua fervente salgada
em abundéncia ou no vapor: Resfrie

sob dgua corrente.

Se for grelha-los, corte-os ao meio,
pelas costas, no sentido longitudinal
com uma faca pesada de chef.

Nesse ponto, retire os intestinos.

Se for usar a cauda separada da cabega,
segure a cabega e puxe frmemente a
cauda para fora. Com uma tesoura,
corte a parte debaixo da cauda pelas
laterais. Retire a carne puxando de
uma vez sé. Na maior parte das vezes,
o intestino se mantém preso a carapaga.
Caso isso ndo ocorra, tente puxd-lo

ou faga um corte para retira-lo.

Para utilizar as cabegas em caldos, lave
bem a parte interna em dgua corrente
e, com um martelo de cozinha,
quebre-as em pedagos menores.

Preparo

Podem ser cozidos ou grelhados
com a casca, servidos com manteiga
clarificada ou composta, ou usados
em risotos, sopas, massas e saladas
ou salteados com temperos.




rendimento;

INGREDIENTES
CONFIT' DE TOMATE

I g de tomate italiano maduro,
de tamanho médio

5 g de sal
10 g de agdicar
pdprica picante

azeite de oliva extravirgem

LAGOSTA

2 a 3 litros de fundo de peixe

ou crustdceo (ver p. 64)

) 2 litros de dgua

3 limdes-sicilianos cortados ao meio
3 lagostas de 350 g a 450 g cada

75 ml de azeite de oliva extravirgem

400 g de vagem holandesa branqueada®
em dgua com sal

I5 g de échalote™ ou cebola-roxa
em brunoise (ver p.55)

|0 g de ciboulette picada fino
azeite de oliva trufado (opcional)
sal e pimenta-do-reino

preta moida na hora

8 porcgoes

CONFIT DE TOMATE

Preagueca o ferno a 160°C.

Corte o tomate ao meio, retire a ponta

que o prendia ao talo e parte das sementes.
Bisponha-o numa assadeira ligeiramente

untada com azeite e polvilhe o sal, o agticar

e uma pitada de pdprica picante.

Regue com um fio de azeite e asse por no minimo
I hora ou até que esteja semi-desidratado.

LAGOSTA

Num caldeirdo, em fego médio, misture o fundo

de crustdceos, a dgua e 2 limdes.

Quando comegar a ferver; junte as lagostas com

um palito de churrasco atravessado ao longo

do corpo para que n3o entortem tanto ao cozinhar:
Cozinhe por apenas 4 minutos. Retire do fego e deixe
esfriar. Aquega uma grelha ou chapa.

Com uma faca de chef afiada, corte a lagosta

ao meio no sentido do comprimento.

Tempere com 3 colheres de sopa de azeite, sal e pimenta.
Com a parte da carne para baixo, doure as metades

das lagostas por 3 a 4 minutos.

Vire e deixe aquecer por 2 a 3 minutos do lado da casca.
Numa sauteuse (ver p. 27) grande, em fogo médio,
coloque o azeite restante, junte a vagem e tempere

com sal e pimenta.

Acrescente a échalote, salteie (ver p. 47) até

que esteja ligeiramente dourada. Junte o tomate.

Prove o tempero e reserve.

Quando amornar; adicione o suco de 1/2 limao

(ou mais, se desejar).

Arrume num prato a guarnicao de vagem e tomate,
tempere com gotas do azeite trufado, se desejar,

e a ciboulette.

Corte a lagosta em rodelas de | cm e distribua por cima.
Pode ser servida morna ou em temperatura ambiente.
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CAMARAQ

E comercialmente dlassificado por
tamanho ou por unidades/kg, por exem-
plo: 8/10 significa 8 a 1@ camardes em
| kg, ou seja, sdo camardes grandes.
Os mais comuns no Brasil sdo os
camaroes rosa e cinza. Além disso,
deve ter cheiro suave, sem nenhum
traco de amoniaco (odor comum
quando o produto ndo estd fresco).
A cabega deve estar bem presa ae
corpo. Beve ser armazenado em reci-
piente pldstico, colocado entre camadas

de gelo e entdo refrigerado.

I
Deve-se retirar a casca e depois

o corddo escure que corre ao longo das

costas do camardo, antes ou depois da

cocgdo. Caso se queira manter a casca,

o corddo escuro pode ser retirado

com um palito ou agulha de croché.

Outra solugdo possivel é fazer uma

incisdo superficial com uma faca

afiada diretamente na casca, apenas

o suficiente para retirar o corddo.

Pode ser cozido (em dgua ou num
molho), salteado, grelhado (com
ou sem a casca) ou feito "no bafo”
(cozidos em seu preprio vapor,
em panela tampada). O tempo
de cozimento & muito curto, entre
| e 4 minutos, dependendo do tamanho
do camardo. Caso se deseje um sabor
mais acentuado, as cascas e a cabega
podem ser usadas para fazer um
caldo ou como parte do molho
de uma receita.




rendimento:

INGREDIENTES
36 camardes médios limpos
(reservando a casca e a cabega)

120 ml de azeite de oliva extravirgem
200 g de cebola em brunocise (ver p. 55)

| pimentdo vermelho, sem semente,
em brunoise

I rodela de pimenta-dedo-de-moga
sem semente

t/2 mago de cebolinha em fatias finas
200 ml de vinho branco seco

1,2 litro de dgua

4 dentes de alho em brunoise

| alho-pord em brunoise

400 ml de creme de leite fresco

sal e pimenta-do-reino mofda na hora

rendimento:

INGREDIENTES
24 camardes inteiros
grandes (12/14)

azeite de oliva extravirgem
sal e pimenta-do-reino
mofda na hora

6 porcees

Numa panela, afervente as cascas e
cabegas de camardo duas vezes,
desprezando o liquido.

Numa frigideira de inox, aquega 45 ml
de azeite e frite as cascas e cabecas de
camardo, ate que estejam bem douradas.
Junte a cebola, o pimentdo, a pimenta-
dedo-de-moca e metade da cebolinha
e sue* Deglaceie* com o vinho branco
e deixe secar. Adicione a dgua e cozinhe
por aproximadamente 2@ minutos.

Coe e reserve esse caldo. Em outra
frigideira, aquega o azeite restante com
o alho e salteie (ver p. 47) os camardes
limpos. Retire os camarBes e, na mesma
frigideira, coloque o alho-pord e a
cebolinha restante. Cozinhe por alguns
minutos (apenas até amolecerem).
Deglaceie a frigideira com o caldo prepara-
do anteriormente e reduza a metade.
Adicione o creme de leite fresco e
tempere com sal e pimenta.

Aqueca os camardes nesse molho

para servir.

6 porgdes

PREPARO

Faca um corte no dorso de cada
camardo, da cabeca a cauda, sem retirar
a casca e retire a veia. Lave-os bem

e seque com papel absorvente.

Numa tigela, coloque os camardes
limpos, tempere com sal e pimenta

e regue com azeite, misturando bem.
Grelhe em chapa bem quente, até que
fquem bem vermelhos e crocantes.
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MEXILHAO E VONGOLE

Quando forem comprados frescos,
as conchas devem estar bem fechadas
ou, caso estejam ligeiramente abertas,
devem fechar-se imediatamente ao
serem tocadas, mostrando que estdo
vivas e proprias para o consumo.
Devem ser conservados na prepria
embalagem e consumidos em até
24 horas.

Limpez

Deve-se esfregar as conchas com
uma escova sob dgua corrente antes
de abri-las com a ponta de uma faca e
retirar as barbas, caso haja. Se a concha
estiver especialmente pesada ou leve,
deve ser verificada, pois ocasionalmente
podem-se encontrar conchas vazias ou
cheias de barro ou areia. Outra maneira
de abrir as conchas € cozinhd-los em
pouca dgua, no vapor ou diretamente
no molho com o qual serdo servidos.
Eles se abrem sob efeito do calor.
Descarte os que n@o se abrirem com
o cozimento, pois significa que ndo
estdo frescos.

Podem ser usados crus, cozidos
(como explicado acima, para que
se abram sozinhos) ou ainda cozidos
“no bafo" (em panela tampada, com
o vapor do proprio liquido) ou também
com vinho e temperos aromaticos.
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rendimento: 4 porgdes

INGREDIENTES Limpe os mexilhdes (ver p. 272).
40 mexilhdes Cologue-os numa panela com -

100 g de manteiga sem sal gelada metade da manteiga, a cebola, a 400g

, salsa, o vinho e o suco de limdo.
| cebola em brunoise (ver p. 55)

Tampe e cozinhe por alguns

| colher (sopa) de folhas de salsa picadas ; ‘
minutos, mexendo ocasionalmente,
200 ml de vinho branco seco até que se abram.
suco de | limao Retire os mexilhdes e reserve

sal e pimenta-do-reino moida na hora em local aquecido.

. . . Coe o molho e leve para reduzir™.
pdo francés em fatias para acompanhar o
Finalize (monter au beurre®)
o molho encorpando-o com

a manteiga restante e tempere

capitulo 8 frutos do mar

com sal e pimenta.

Sirva sobre os mexilhdes,
acompanhado de pao francés.
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OSTRA

Deve estar com a concha bem
fechada. A carne tem que estar
firme, tmida e ®em brilhante. Deve
permanecer viva até o momento
do preparo, conservada em gelo
ou refrigerada e consumida em
até 24 horas.

Limpeza

As conchas devem ser bem escovadas
e entdo abertas com a ponta de uma
faca de lamina dura e curta ou com
uma faca para ostras. Tenha o cuidado
de ndo deixar que a dgua escorra,

Preparo

Crua com gotas de limao e
pimenta ou em pratos quentes
como, por exemplo, ostras empanadas
e fritas ou gratinadas. Por ter sabor
intenso, ndo é indicada para preparos
muito elaborados,




OSTRA GRATINADA COM

INGREDIENTES
ZABAGLIONE
6 gemas

45 ml de azeite de oliva

extravirgem

90 ml de fumet de peixe (ver p. 68)
I35 ml de champagne seco

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

STRAS

24 ostras limpas e abertas (ver p. 274)
2 dentes de alhe picados

60 ml de manteiga clarificada™®

60 ml de azeite de

oliva extravirgem

sal e pimenta-do-reino

moida na hora

u: B pargbes

ZABAGLIONE

Misture todos os ingredientes

e leve ae fogo em wanhe-maria®,
batendo com um fouet* ate
ficar espumoso e brilhante

e aumentar de volume.

OSTRA
Retire a carne das estras,

lave as cascas e reserve-as.
Numa sauteuse (ver p. 27),
salteie (ver p.47) o alho

na manteiga e ne azeite.
Adiciene as ostras e salteie
muito rapidamente.

Tempere com sal e pimenta.
Cologue cada estra numa casca,
regue com zabaglione e gratine

na salamandra¥®,
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I

OURICO

Se for comprado inteiro, deve ter os
espinhos firmes e revoltos. Deve ser
armazenado em geladeira e consumido
em até 24 horas.

impe

Usando luvas para proteger as maos,
segure o ourico e corte o topo da
concha com uma tesoura. Se ndo for
servi-lo dentro da prdpria concha,
retire a carne com uma colher:

VIEIRA

Beve estar com as conchas bem
fechadas. A carne € clara, transparente e
tem odor suave e adocicado. Se estiver
com a casca deve ser armazenada na
embalagem em que for comprada.
Vieira sem casca deve ser embalada
em recipiente plastico e colocada entre
camadas de gelo e entdo refrigerada.

Escove as conchas com delicadeza
€ abra com a ponta de uma faca.
Brapar

Pode ser servida crua, cozida, grelhada
ou feita no vapor. Be qualquer forma,
deve ser cozida muito rapidamente,
o suficiente para que fique quente
e firme ao toque.




rendimento:

INGREDIENTES
45 ml de dleo

4 fatias de gengibre
| cebola-roxa pequena em fatias

| pimenta-dedo-de-moga,

sem semente, em fatias

I talo de capim-limao (parte branca),
em fatias grossas diagonais

| xicara de shiitake em fatias

60 ml de nam pla (molho de peixe)

900 m! de fundo claro de ave (ver p. 62)
suco de | limdo

1/4 de xicara de felhas grandes de manjericdo
|/4 de xicara de cebolinha picada

36 vieiras grandes

sal e pimenta-do-reino

branca moida na hora

6 porgdes

"REPARO

Numa wok (ver p. 27) ou
frigideira, aquega o dleo e salteie
(ver p.47) o gengibre,

a cebola, a pimenta e o capim-
lim3o até ficarem macios, mais
ou menos 5 minutos.

Junte o shiitake e salteie

por 3 minutos.

Tempere e deglaceie®

com o motho de peixe.
Reduza* & metade, junte

o fundo de ave e deixe
evaporar mais um pouco.
Acrescente o suco de limdo

e tempere com sal,
Acrescente algumas folhas

de manjericao e a cebolinha
As vieiras podem ser douradas
na chapa, temperadas apenas
com sal e pimenta, e adicionadas
ao caldo na Ultima hora, ou
escalfadas (ver p. 48) num
pouco de nage* a parte e
adicionadas ao prato final

(a nage com todos os

legumes e temperos).

Becore com as folhas

de manjericao restantes.
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Aves sdo todos os animais de pena
usados na almentacao. @s mais usados
na gastronomia sao frango, galinha, peru,
galinha-d'angola, pato, marreco, codorna,
perdiz, faisdo e avestruz. Podem ser
encontrados resfriados (abatidos,
resfriados e vendidos para consumo
em no mdximo 5 dias) ou congelados
(submetidos a agdo do frio até alcancar
a temperatura interna de -18°C).

A limpeza das vérias espécies de ave
€ muito semelhante, diferenciando-se
basicamente pelo tamanho. Portanto,
tendo aprendido a limpar, trinchar* e
desossar un frango, com algum treino
e cuidado vacé serd capaz de fazer
isso com qualquer outra ave.

E possivel comprar aves inteiras ou
porcionadas. No entanto, é necessdrio
avaliar antes se todas as partes serdo
mesmo utilizadas. Do contrdrio, a
compra de partes da ave pode ser
mais interessante.

A compra do animal inteiro serd
mats compensadora se, por exemplo,
usarmos os 0ssos e pés para um fundo;
O peito, as cexas e sobrecoxas em
pratos; as asas grelhadas para um
aperitivo; as rebarbas da limpeza;

e 0s mildos para recheios.

A manipulagao de aves requer
cuidado redobrado, jd que hd o
risco constante de contaminagao
por bactérias do género Salmenefla
(ver p. 568).

Verifique a procedéncia do

animal no momento da compra

e recebimento (sé compre aves
criadas em avicolas certificadas

e confira a temperatura do produto
no momento da entrega);

= Armazene sob refrigeracao ou
congele imediatamente apds
o recebimento;

* Retire da geladeira apenas no
momento de iniciar a manipulagao
e apenas a por¢ao a ser usada;

» Tome medidas para impedir a
contaminagao cruzada; assegure-se
da limpeza de todos os utensilios
e superficies utilizados para a
manipulagao de aves (facas, tdbuas,
bancadas etc.), ndo cologue aves
cruas sobre alimentos jd prontos
ou que ndo serdo cozidos (saladas,
por exemplo), e higienize muito
bem as maos imediatamente apés
a manipulagdo de aves cruas.
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Apae
FRANGO

E a mais comum das aves utilizadas
na culindria. Contudo, o que chamamos
genericamente de frango pode ser
classificado em cinco categorias,
conforme o tamanho e a idade
do animal.

Frango de leite ou galeto

Ave de até 3 meses de idade, pesando
entre 400 g e 800 g.Tem carne macia,
com cartilagens e ossos moles, pouca
gordura e sabor suave; cozinha com
bastante rapidez. As melhores formas
de prepara-lo sdo grelhar, fritar ou assar.

Frango comum

Geralmente animais machos, entre 3
e 7 meses, pesando entre | kg a 1.5 kg.
Possui carne mais suculenta, cartilagens
firmes e ossos mais resistentes. Presta-se
a praticamente todos os modos de
preparo. As fémeas normalmente sdo
destinadas & postura de ovos e sé
costumam ser abatidas em idade adulta.

Galinha ou galo

Aves adultas com mais de 7 meses,
pesando de |.5 kg a 4 kg. Podem ser
preparadas de diversas maneiras.
A carne € bem saborosa, variando
de acordo com a raga e o tipo de
alimentagdo. O galo tem a carne mais
firme e menos gordurosa do que a da
galinha e precisa de mais tempo de

L 9

cozimento. Carne adequada para
guisados e sopas.

Frango caipira

E o frango criado solto, com alimen-
tagdao natural ou mista, muito saboroso
e com forte apelo mercadoldgico. Sua
carne, no entanto, € mais rija; e a pele,
além de mais corada, ndo desmancha
no cozimento, prestando-se mais a
ensopados, guisados, assados no forno
ou espeto.

Frango capdo

O costume de capar frango data
da Grécia Antiga e € ainda hoje muito
difundido no Nordeste brasileiro. A ave
castrada € saborosa e possui uma cama-
da de gordura que derrete durante o
cozimento. E melhor para assados.

COMPRA
Assegure-se de que o produto tenha:

¢ cheiro suave;

* pele macia e seca (se estiver umida,
¢ sinal de que o animal jd esteve
congelado);

* pele de cor clara, entre o amarelo
e o branco, sem manchas escuras;

* carne com consisténcia eldstica,
nem dura nem mole demais, deve
ceder ao toque e voltar a forma
quando interrompida a pressao;

* bico e pés flexiveis quando apertados,
assim como o 0sso do peito.
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Carne branca e macia, muito boa
para grelhar, fritar e saltear.

Corte do peito que conserva a
coxa da asa limpa.

Carne mais escura e muito saborosa.
Pode ser assada, grelhada (depois de
desossada), guisada ou frita.

Carne murto saborosa. Pode ser
guisada, grelhada, frita ou assada.

Composta de uma pequena coxa
e da anteasa. E muito macia, boa para
assar, fritar e grelhar.

Parte saborosa, usada em sopas,
fundos e caldos.

O figado, o coragdo e a moela sdo
Stimos para salteados ou como recheio
de outros pratos. O pé serve para fazer
caldos ou sopas.

NET - o
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Patos e outras aves encontrados 283
no comércio brasileiro sdo sempre -
advindos de criagdo em cativeiro.

Essas sdo espécies trazidas de fora
e aclimatadas aqui.

Hé também uma pequena atividade
de caga a algumas dessas aves em nNosso
territério. Os animais mais populares
para caga por aqui sdo os nativos,
como a pomba-rola.

Escura e de sabor mais intenso que 400g
a do frango, a carne de pato pode
apresentar diferentes sabores e texturas,
de acordo com a raga, alimentagdo e
preparo. Pode ser assado, braseado,
guisado, ensopado, confitado* (o confit
de canard). Seu peito (magret) pode
ser grelhado como um steak. Um
importante subproduto do pato € o

capitulo 9

figado gordo (foie gras), obtido através
da engorda fer¢ada do animal.

Ave de plumagem cinza com
pontinhos pretos, a perdiz tem a
carne escura e tenra (especialmente
a dos animais novos). A carne da fémea
€ mais suculenta e macia que a do
macho, chamado perdigao. Pode ser
guisada, braseada ou assada.
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O pombo selvagem tem uso na
culindria semelhante ao da perdiz.
E uma espécie especifica, cagada em
determinadas regides (pombos de
igreja ndo servem). Esse animal ainda
ndo € criado no Brasil. Pode ser
guisado ou braseado.

Uma das mais carnudas aves de caga,
pode ser assada ou braseada. Quando
criada em cativeiro, tem sabor menos
pronunciado que o do fais3o selvagem.
A carne da fémea do faisao é inferior em
qualidade. O faisao é um animal que ndo
se adaptou bem a cria¢do no Brasil e
sua carne é seca e de qualidade inferior.

Codorna

Espécie da familia das perdizes, mas
um pouco menor: Pode ser guisada,
braseada, assada ou salteada.

reru

Origindrio das Américas, entre as aves
comestiveis ¢ uma das maiores. Tem
carne delicada e de sabor suave. Seu
peso varia de 4 kg a 10 kg. A carne da
fémea € mais saborosa que a do macho.
A forma idea! de prepard-lo € assado.

PREPARD
Cada ave tem sabor e textura

particulares, mas no preparo de todas

elas hd dois aspectos com que se

deve tomar muito cuidado: o possivel

ressecamento do peito e a necessidade

de temperar com antecedéncia.

Por ser uma carne extremamente
magra (a excegao da de pato), pode-se
langar mao de alguns recursos a fim de
torna-la mais suculenta:

* assd-la com osso e pele, mesmo
que estes sejam removidos depois;

* empanar* a carne para protegé-la;

¢ barded-la* com bacon para que a
gordura deste lhe confira umidade;

e utilizar métodos de cozimento que
envolvam liquido (braseado, guisado,
ensopado).

A necessidade de temperar com an-
tecedéncia se deve ao formato irregular
e ao tamanho de certas aves (por
exemplo. o peru). Ha também aquelas
cujo sabor da carne é muito suave.
Para resolver essa questao, pode-se:

* temperar as aves com ingredientes
secos com antecedéncia proporcional
ao tamanho da ave (quanto maior,
mais tempo);

* marinar as aves com antecedéncia
para agregar sabor.
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INGREDIENTES
20 g de manteiga sem sal

20 ml de azeite de oliva extravirgem

I colher (chd) de folhas de salsa picadas
I colher (chd) de folhas de alecrim

I colher (chd) de folhas de tomilho
raspa e suco de 2 limdes-sicilianos

| pimenta-dedo-de-moxga,

sem semente, picada

2 frangos de leite (no madximo | kg cada),
limpos, lavados e secos

250 ml de fundo claro de ave (ver p. 62)
sal e pimenta-do-reino

moida na hora

6 porcdes

Preaqueca o forno a 180°C.

Faca uma pasta com a manteiga,

o azeite, as ervas, a raspa de limdo,
um pouco do suco, a pimenta-dedo-
de-mocga, sal e pimenta.

Esfregue essa pasta muito bem

no exterior e interior dos frangos 100g
inclusive por baixo da pele
(descolando-a da carne com
cuidado para que ndo rasgue).
Amarre as extremidades das coxas.
Coloque numa assadeira e regue
com o restante do suco.

Asse em forno preaquecido a 220°C
por 15 minutos ou até dourar.
Abaixe o forno para 180°C, cubra
com papel-alumiio e asse por mais

capitulo 9

50 minutos.
Regue ocasionalmente com
o fundo de ave.
Retire a ave do forno e sirva inteira
ou trinchada®.

Coe o molho da assadeira

e sirva a parte.
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INGREDIENTES

PERU E A MARINADA

| peru de 4 kga 5 kg sem os middos

1/2 colher (chd) de sal

. | lim3o cortado ao meio
= | dente de alho cortado ao meio

| pimenta-dedo-de-moga ou mais forte,
sem semente, picada

| cravo-da-india

3 talos de salsdo, sem as fibras duras,
em cubinhos

400 g de cebola grosseiramente picada
| alho-pord (parte branca) fatiado

500 mi de vinho branco

60 ml de vinagre balsamico

= RECHEIO
200 g de manteiga sem sal

400 g de cebola em brunoise (ver p. 55)

3 talos de salsdo, sem as fibras duras,
em cubinhos

| pimenta-dedo-de-moga ou mais forte,
sem semente, picada

350 g de pao branco, sem casca, em cubos
médios, secos no forno sem corar

3 colheres (sopa) de folhas de tomilho
2 colheres (sopa) de folhas de salsa picadas

capitulo 9

30 g de coco seco em lascas
30 g de banana passa em rodelas
30 g de abacaxi seco

50 g de castanha-do-pard
250 ml de dgua
sal

MOLHO
caldo da assadeira do peru

100 g amora
100 g de jabuticaba
100 g de acerola

8 porgdes

PREPARO
PERU E A MARINADA

Esfregue o peru por dentro e por fora (com cuidado
para nao romper a pele) com sal e meio limao, enxdgle
com dgua fria uma ou duas vezes e seque bem.

Deixe a ave de molho de um dia para o outro numa
marinada feita com todos os outros ingredientes.

Vire o peru de vez em quando, deixando a parte

do peito permanecer por mais tempo na marinada.

RECHEIO

No dia seguinte, derreta 150 g da manteiga numa panela.
Adicione a cebola, o salso e a pimenta. Quando tudo
estiver quase dourado, junte o pao e o tomilho e tempere
com sal. Retire do fogo e junte a salsa e as frutas secas.
Escorra o peru da marinada e seque ligeiramente.

Recheie a cavidade com metade do recheio e reserve a
outra metade. Prenda bem a pele da ponta do peito com
um palito {ou costure) e amarre as pontas das coxas

com barbante para o recheio n3o escapar: Tempere o peru
com sal e pincele generosamente com a manteiga restante.
Transfira o peru para uma assadeira grande e despeje a
marinada acrescida de 250 ml de dgua. Asse em forno
preaquecido a 180°C por | hora ou até dourar bem.
Depois desse tempo, regue bem com a marinada e cubra
com papel-aluminio, deixando assar por mais 2 horas ou
até que, espetadas com um garfo, as coxas liberem um
liquido transparente (se o liquido for rosado, a ave ainda
estard parcialmente crua). Como o liquido da assadeira
secard durante o processo, vd acrescentando mais dgua
aos poucos. Ao fim desse tempo, apague o forno, transfira a
ave para outra assadeira e a mantenha no forno desligado.

MOLHO

Passe o caldo da assadeira por uma peneira e reserve

112 xicara para a farofa. Reduza* o restante a metade

da quantidade original (ao longo do processo de redugdo,
vd retirando com uma concha o excesso de gordura que
vier a superficie). junte as frutas (reservando algumas para
a decoragdo), amasse bem com um garfo, tempere a gosto
e reduza por mais 30 minutos em fogo baixo.

Passe por peneira novamente, forgando para que o sumo
(e a cor) das frutas seja extraido ao mdximo. Se estiver
muito ralo, volte a ferver até engrossar um pouco,
Aquega a farofa com o caldo reservado (nao é uma farofa
seca), fatie o peito e as coxas do peru (ou deixe para o
chefe da familia fazé-lo @ mesa), arrume no centro de
uma travessa, coloque o restante da farofa em volta e
decore com as frutas reservadas. Sirva o molho a parte.
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INGREDIENTES

2 frangos

60 ml de manteiga clarificada®

230 g de cebola em cubos médios

2 dentes de alho picados

30 g de farinha de trigo

120 ml de vinho branco seco

800 ml de fundo claro de ave (ver p. 62)
| folha de louro

I colher (chd) de foihas de tomilho

120 mi de creme de leite fresco

200 g de cenoura em fatias, branqueada*
| alho-por¢ (parte branca)

fatiado, branqueado*

sal e pimenta-do-reino

moida na hora

6 porgéees

PREPARO

Trinche® o frango mantendo a pele.
Tempere com sal e pimenta.
Aqueca a manteiga e salteie (ver p. 47)
o frango, dourando levemente.

Tire o frango da panela e reserve.
Na mesma panela, sue* a cebola

e o alho.

Junte a farinha e cozinhe, fazendo
um roux branco (ver p. 72).
Deglaceie® com o vinho branco,
acrescente o fundo, o louro

e o tomilho.

Ferva e retorne o frango a panela.
Abaixe o fogo e cozinhe lentamente
por aproximadamente 48 minutos,
até o frango ficar macio ao toque
do garfo.

Para finalizar; tire o frango, coe

o molho, retire o excesso de
gordura que ficou na superficie

e volte a panela.

Adicione o creme de leite e
cozinhe em fogo lento até ficar
ligeiramente espesso.

Adicione a cenoura e o alho-poré
e acerte o tempero.

Retorne o frango & panela para
aquecer antes de servir,
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288 INGREDIENTES
- 3 perdizes limpas
250 g de cebola sem picada

2 dentes de atho pequenos picados

|50 g de cenoura picada

2 talos de salsao bem picados

| ramo de tomilho

| folha de louro

|/4 de colher (chd) de canela em pé

| litro de vinho tinto

a00g 200 ml de azeite de oliva extravirgem

I,5 litro de fundo claro de ave (ver p. 62)
sal e pimenta-do-reino

moida na hora

azeitona preta ou ameixa

preta sem carogo para decorar

capitulo 8

6 percoes
PREPARD

Tempere as perdizes com a cebola, o alho,

a cenoura, o salsdo, o tomithe, o louro,

a canela, sal e pimenta.

Junte metade do vinhe e deixe marinar

por aproximadamente 4 horas.

Retire as aves da marinada e escorra

bem os legumes numa peneira.

Reserve o liquido da marinada.

Seque bem as perdizes e aquega o azeite em
panela grande, que comporte as aves inteiras.
Doure as aves de todos os lados, sem deixar
queimar. Retire-as e reserve.

Na mesma panela, com a gordura que
sobrou, doure os legumes.

Refogue até ficarem macios e leve a carne
de volta & panela. Junte o vinho restante,

o fundo e um pouco mais de sal.

Quando comegar a ferver, reduza o fogo

e cozinhe durante | hora e 30 minutos,
tomando cuidado para o liquido ndo secar
Retire as perdizes da panela e deixe amornar:
Bata o conteuldo da panela no liquidificador
e peneire.

Leve o molho de volta a panela e deixe
apurar e engrossar um pouco.

Corte as perdizes em 6 pedacos cada,
removendo, se possivel, um pouco dos 0ssos.
Leve os pedagos de volta ao molho e

corrija o sal.

Sirva imediatamente, decorado com
azeitona preta ou ameixa preta.
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INGREDIENTES

2 galinhas-d'angola

(I kg aproximadamente),
cortadas em 4 pedagos cada

I bouquet garni (ver p. 59)
225 g de minicewolinha sem pele
500 ml de vinho tinto

|75 g de manteiga sem sal gelada, em
cubinhos, separada em por¢des de 15 g

350 g de bacon, em cubos, fervido
em dgua e escorrido

700 g de cogumelo-de-paris
IS ml de dleo
120 g de farinha de trigo

| kg de castanha portuguesa, sem casca,
cozida (opcional)

150 g de échalote* ou cebola-roxa picada fino

| colher (sopa) de folhas de salsa picadas

sal e pimenta-do-reino moida na hora

6 porgdes

Leve os pedacos de galinha, o bouquet garni e as mini-
cebolinhas para marinar no vinho por no minimo |2 horas.
Passado esse periodo, escorra, seque bem os pedagos

de galinha e reserve as minicebolinhas e o vinho.

Num sautoir (ver p.27), derreta |15 g da manteiga

e doure o bacon.

Retire com escumadeira e escorra em papel absorvente.
Descarte a gordura que sobrou na frigideira.

Na mesma frigideira, derreta mais |5 g da manteiga

e nela doure a minicebolinha durante cinco minutos,
junte mais 15 g da manteiga, sal e pimenta e o cogumelo.
Cozinhe até quase todo o liquido ter evaporado.

Leve o bacon de volta a panela, retire do fogo e reserve.
Numa panela grande, aqueca o dleo e 15 g da manteiga.
Salpique os pedagos de galinha com farinha de trigo e
frite até dourar de todos os lados.

Junte o vinho da marinada e, com uma espdtula, raspe

o fundo da panela para soltar as particulas que ficaram 400g
no fundo. =
Tempere com sal e pimenta, tampe e cozinhe durante
30 minutos.

Retire entdo as por¢des de peito, transfira para uma
travessa, cubra com papel-aluminio e reserve.

Deixe as coxas e sobrecoxas cozinharem até ficarem
macias, acrescentando dgua se necessdrio.

No caso de utilizar a castanha, refogue-a em 15 g

de manteiga.

Transfira para uma assadeira, juntando as por¢oes

de peito, a castanha (se utilizar), e reservando o liquido
do cozimento.

Cubra com papel-aluminio e reserve em forno
preaquecido a 160°C, para os sabores se mesclarem,
Enquanto isso, numa frigideira, derreta mais |5 g de
manteiga e nela refogue a échalote até ficar macia.
Junte o liquido reservado, ferva e reduza® a metade.
Retire do fogo e, com um fouet®, incorpore 85 g

da manteiga aos poucos e corrija o tempero.

Adicione a mistura de cogumelo, minicebolinha e bacon.
Transfira os pedacos de galinha da assadeira para uma
travessa, cubra com o molho, salpique com salsa picada
e sirva em seguida.
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trendimento: B porgdes
PREPAROD
INGREDIENTES Lave as codornas e tempere com sal e
12 codornas pimenta, o tomilho, o louro e o vinho tinto.
< | ramo de tomilho Deixe marinar por uma noite na geladeira,
= virando as codornas ocasionalmente.
| folha de louro r
3 ‘ ' Retire as codornas do tempero, seque-as
= 750 ml de vinho tinto
com papel-toalha e coe o tempero,
N 70 ml de dleo reservando o liquido.
400g 70 g de manteiga sem sal Numa panela de fundo largo, aquega
| = 350 g de alho-pord o dleo e a manteiga e salteie (ver p. 47)
, (parte branca) em fatias as codornas até que fiquem bem douradas.
, . Transfira para uma assadeira, a
' 1/2 xicara de cebolinha : ns; Irl p'r. uml &8 (?r culaiohcem "
' : apel-aluminio e leve ao forno preaquecido
| (parte branca) picada Pap , preaq
| 5 = a 200°C por 20 minutos.
300 g de shiitake em fatias % ;
o Na mesma panela, sue* o alho-pord
2 300 g de shimeji em fatias e a cebolinha na gordura que restou
é 200 ml de vinho do Porto (se necessdrio, acrescente um pouco mais).

750 ml de fundo claro de ave (ver p. 62) Junte o shiitake e o shimeji e salteie até que

,. 100l inagne balgahiiad o liquido liberado pelos cogumelos seque.

_‘ Acrescente o vinho do Porto, o fundo de
i sal & pime - ENG MoHaH pf frango e o liquido reservado da marinada.
’! Reduza* por 10 a |5 minutos e junte

o vinagre balsamico.

Corrija o tempero.

Quando voltar a ferver, retire do fogo.

Sirva com as codornas assadas.
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INGREDIENTES
4 colheres (sopa) de sal grosso

6 dentes de alho amassados grosseiramente
8 ramos de tomilho

3 folhas de louro

6 coxas com sobrecoxas de pato
200 g de cebola em cubos

2 litros (aproximadamente)

de gordura de pato (ou uma mistura
de gordura de pato e banha

de porco ou manteiga clarificada®)
pimenta-do-reino preta amassada

na hora

Essa receita leva
dois dias para ser
concluida, mas uma
vez pronta pede
ser guardada ra
geladeira pot
algumas semanas

6 percaes

PREPARD

Coloque | 172 colher de sopa do sal numa
tigela que possa acomodar os pedacos de
pato numa sé camada.

Espalhe metade do alho, o tomilho e o louro
por cima do sal.

Coloque os pedacos do pato com a pele para
cima e cubra com o sal e o alho restantes, a
cebola e tempere com a pimenta-do-reino.
Cubra com filme plastico e leve a geladeira
por | a 2 dias.

Preaqueca o forno a | 10°C. Retire o excesso
de sal e tempero do pato e descarte.
Coloque os pedagos numa assadeira funda
em uma s6é camada e despeje a gordura

do pato (os pedagos devem ser cobertos
pela gordura).

Cubra e leve ao forno por 2 a 3 horas ou

até eque a carne comece a se soltar dos 0ssos.
A gordura ndo pode ferver

Retire do fomno e deixe esfriar.

Se for guardar, coloque em baldes esterilizados
e cubra com a gordura quente.

Deixe esfriar completamente antes de colocar
na geladeira.

O pato pode ser servido simplesmente
esquentando-o novamente no forno ou em
frigideira até ficar bem dourado ou usado
para fazer risoto, molho para massa, salada
(para estes fins, sem a pele e os 0ss0s), ou

em cozidos como o cassoulet.

O confit* também pode ser feito em panela,
no fogdo, sempre com o fogo muito baixo, para
que a gordura ndo ferva em nenhum momento.
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400g INGREDIENTES
MANTEIGA COMPOSTA
| dente de alho

[00 g de manteiga sem sal
| colher (sopa) de folhas de salsa picadas
I cother (chd) de folhas de tomilho picadas

sal

FRANGO
900 g de filé de frango

capitulo 9

3 ovos

60 ml de leite

500 ml de dleo

sal e pimenta-do-reino branca moida

farinha de trigo e farinha de
rosca para empanar

PREPARO

MANTEIGA COMPOSTA

Amasse o alho com um pouco de sal,
junte a manteiga e as ervas, enrole em
filme pldstico, formando um cilindro,

e leve a geladeira até fcar bem firme.

FRANGO

Corte o filé em boroleta (ver p. 231),
lave e enxugue bem.

Tempere com sal e pimenta, coloque

| colher de sopa de manteiga composta
no meio de cada filé e feche muite bem,
prendendo com palitos, se necessdrio.
Misture os ovos com o leite.

Empane* os filés com a farinha de trigo, a
mistura de ovo e leite e a farinha de rosca.
Aqueca o dleo e frite por imersao

(ver p. 45) até dourar.

Caso o frango ndo tenha cozinhado
completamente (atingindo a temperatura
interna de 70°C), termine o cozimento
em forno preaquecido a 16@°C.
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INGREDIENTES
MARINADA
300 ml de suco de laranja

45 ml de mel
45 ml de molho de soja
45 ml de vinagre de vinho tinto

3 colheres (chd) de gengibre picado

MAGRET
3 peitos de pato
(aproximadamente 200 g cada)

[,2 litro de fundo escuro de ave (ver p. 66)
I colher (sopa) de ciboulette
sal e pimenta-do-reino preta

moida na hora

293

B porgees

MARINADA
Misture todos os ingredientes e
marine os peitos durante 2 horas.

MAGRET =
Escorra, passe por dgua corrente, 100g
e seque oS peitos muito bem.

Coe e reserve a marinada.

Com a ponta de uma faca, faga riscos
sobre a gordura (pele) formando
sulcos que ndo atinjam a carne,
Numa frigideira, coloque os peitos
com o lado da gordura para baixo,
tempere com sal e pimenta e leve

capitulo 9

ao fogo, deixando dourar bem.

Vire e doure mais 5 minutos.
Transfira os peitos para uma travessa,
cubra com papel-aluminio e reserve
em local aquecido (forno aquecido
e desligado, por exemplo).

Pescarte a gordura, mas ndo lave

a frigideira.

Na mesma frigideira, misture o caldo
da marinada e o fundo e reduza*
até obter consisténcia de molho.
Corte os peitos em fatias, sirva com
o molho e guarnega com ciboulette.
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Cientificarnente, denornina-se carne
o conjunto de tecidos de coloragio
e consisténcia especificas — que ndo
sao cartilagem ou couro — que reco-
bre o esqueleto dos anirmais.

Os drgdos internos, denominados
middos, também usados na alimentagao,

sdo igualmente considerados carne.

NUTRITIVO

A carne é composta, principalmente,
de proteina (de 0% a 20%), gordura
(de 5% a 3(9%), substancias minerais,

vitaminas, enzimas, dgua e carboidrato.

O conhecimento da estrutura da
carne € importante para entendermos
porque cozinhamos cada corte de
maneira diferente,

Os ossos de animais adultos sao mais
duros, quebradicos e brancos, enquanto
os de animais Novos sao menos que-
bradicos e apresentam um tom réseo.

A cartilagem é uma variedade de
tecido conjuntivo, de cor cinzenta
ou branca, que ferra as extremidades

dos ossos e também certas partes do
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esqueleto do animal. A cartilagem
é flexivel e macia em animais novos
e mais dura em animais adultos.

E dos ossos, da cartilagem, dos
tenddes, do tecido conjuntivo e da pele
que se extrai o coldgeno, gelatina natu-
ral que dard mais corpo as preparacdes.
A liberagao do coldgeno ocorre apenas
quando hé aquecimento de algumas
dessas partes.

Dentro dos ossos, encontramos o
tutano — substancia macia, nutritiva e 4002
de cor rosada, apreciada como iguaria.
Um bom exemplo de uso do tutano
na cozinha € o ossobuco (corte da

ITHEeS

canela de boi ou vitela que contém

carne, 0sso e tutano).

Ha variagdes na intensidade da

capitulo 10

col, decorrentes da raga, idade, sexo,
alimentagao, nivel de exercicio (ou
movimentagao) a que o animal
normalmente é submetido ou pela
combinacdo de todos esses fatores.

O animal de pasto tem carne rmais
escura que a daquele cuja racdo inclui
milho e outros cereais.

A carne de animais novos é mais clara
que a de animais velhos; assim, a carne

de vitela é mais clara que a de boi.
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A TEXTURA DA CARNE

Varia de acordo com:

* O corte: sua localizacgo no animal
é fator determinante na maciez
da carne. Os mdsculos do pescogo,
pernas e quarto dianteiro sdo as
partes mais exercitadas do animal,
portanto, produzem carnes menos
tenras e geralmente tém sabor mais
pronunciado que os cortes macios.

O animal: bovinos, suinos, caprinos
apresentam diferengas significativas
quanto a textura,

A idade: animais mais novos tém
carne de textura mais delicada que
animais mais velhos.

¢ O sexo: a carne das fémeas € mais
macia que a carne dos machos.

A alimentagio: a condicao geral do
animal também influi na maciez e
textura da carne. A carne de um
animal bem nutrido € superior aquela
de um animal magro. Por exemplo:
animais criados a base de milho
resultam em carne mais marmorizada

(gordura entremeada).

O local: animais confinados apresentam
carne mais macia, animais que se
exercitam com freqliéncia tém carne
mais dura. Por isso, a carne de animais
criados em planicies é mais macia

que a de outros criados em terrenos
acidentados.

A quantidade de tecido conjuntivo
que envolve os musculos e forma os
tenddes e ligamentos, que pode ser
branco ou amarelo.

O branco compde-se principalmente
da proteina coldgeno, que, embora
endurega a carne, se transforma em
gelatina quando cozida em calor
Umido, tornando-se macia.

O amarelo é formado em grande
parte de elastina, que nao € amaciada
pela coccdo e, quando em grande
quantidade, deve ser removida antes
do cozimento.

No macho, o tecido conjuntivo é
mais abundante que na fémea, mas

a remogao dos testiculos do animal
novo, processo conhecido como
castragao, elimina essa diferenca.




L ]

O exercicio desenvolve o tecido
conjuntivo, tornando mais dures
os musculos de locomogao.

A quantidade de gordura: a gordura
encontrada na carne estd geralmente
localizada entre as células do tecdo
conjuntivo. Os principais depdsitos
estdo situados ao redor dos érgaos
internos, entre os mudsculos e em
volta destes, diretamente sob a pele.
Em animais bem nutridos de certas
ragas criadas especialmente para
corte, parte da gordura se distribui
em particulas mindsculas pelas fibras
da carne, dando um aspecto
marmorizado.

A gordura melhora o sabor; a
suculéncia e a maciez da carne cozida,
reduz o tempo de cocgdo e diminui
as perdas de sucos por evaporagao.
A cor; a quantidade e o ponto de
fusdo da gordura variam de acordo
com o tipo, raga e alimentagao do
animal. Por exemplo: a gordura de

porco é mais mole e mais branca que

a de boi. Os porcos engordados com
soja tém a gordura menos sdlida que
a daqueles alimentados com milho.

A maturagdo: processo que altera
ndo apenas a textura, como também
o sabor da carne.

As carnes sao conservadas por algum
tempo em temperatura baixa e com
pouca umidade. Essa condigao impede
a proliferacao de bactérias, enquanto
as enzimas continuam a atuar normal-
mente. A acdo das enzimas modifica
parte do coldgeno, transformando-o
em gelatina, tornando a carne mais
macia, sem necessidade de calor:
Todas as carnes de frigorffico passam
por esse processo antes de chegarem
ao consumidor final. A maturagao
também pode ser feita a vdcuo.

A carne fresca, também chamada de
verde, € aquela consumida logo apds
o abate, portanto, sem passar pelo
processo de maturagao. Ela é dificil-
mente encontrada para venda.
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CARNE BOVINA

scolha

Comece pela cor da carne, que deve
estar sempre muito vermelha, com veios
de gordura brancos ou ligeiramente
amarelados. Cortes menos irrigados,
como o lagarto, por exemplo, tém a
carne mais rosada.

[este do togue

Se a carne for eldstica (ceder ao togue
e imediatamente voltar ao normal),
estard adequada para o consumo.

leste do odor
O odor deve ser suave, fresco e
agradavel.

Conservagdo

O tempo de conservagao depende
do peso e do tipo de carne. A moida,
por exemplo, deteriora muito mais
rapidamente que a carne cortada em
pedagos maiores e deve ser consumida,
de preferéncia, no mesmo dia da compra.

Pecas com até 500 g conservam-se de
trés a quatro dias na geladeira. As pegas
com mais de 750 g conservam-se até
uma semana, desde que devidamente
embaladas (envoitas em filme pldstico)
e refrigeradas. A temperatura de arma-
zenagem deve oscilar entre 0°C e

4°C, e as carnes s devem ser retiradas
da refrigeracao | hora antes do prepa-
ro, para readquirir a consisténcia original.
Carnes embaladas a vdcuo tém durabili-
dade duas a trés vezes maior.

Carnes congeladas (a -18°C) duram
até 3 meses e devem ser descongeladas
sob refrigeracdo. O congelamento
caseiro é desaconselhado. Por ser lento,
causa formacdo de cristais de gelo
entre as fibras da carne, rompendo-as.
Isso altera significativamente sua textura
quando descongelada. Quando as
carnes sao congeladas industrialmente,
0 processo se dd mais rapidamente
e pouco altera a textura da carne.

Para ter carne congelada compre-a
nesse estado e a mantenha a -{8°C.

CORTES

Depois de abatido no matadouro,

o animal € dividido ao meio, no sentido
do comprimento, desde o pescoco até
a extremidade da carcaca. Essas metades
sao entdo subdivididas em quartos
(traseiro e dianteiro).

No quarto dianteiro ficam as carnes
menos tenras do animal, classificadas
como de segunda categoria.

No quarto traseiro estdo os cortes
mais macios, ou de primeira.
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Com base em tais critérios, temos
! a seguinte classificacio:
| Essa é a divisio do boi feita no Brasil.

Carnes de primeira Em outras regiees (notadamente Argen-
Contrafilé, filé-mignon, alcatra, coxdo tina, América do Norte e Europa) o boi
mole, coxdo duro, lagarto, patinho, ¢é dividido de outra maneira. As princi-
picanha e maminha, fraldinha. pais diferengas sdo no corte do con-
trafilé (na Argentina, bife ancho; nos
Carnes de segunda Estados Unidos, prime rib; na Europa,
Aba de filé, capa de filé, musculo, c6te de boeuf), gue muda de nome
paleta, acém, peito, ponta de agulha, conforme a altura e posicionamento
ossobuco, filé de costela. do corte e a divisao do quarto traseiro.
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CARNES DE PRIMEIRA

Alcatra

Corte nobre e grande, tem algumas
partes mais magras e outras com
maior teor de gordura. Popularmente,
considera-se alcatra a parte da pega
que sobra apds serem retirados a
picanha, a maminha e o miolo. Ideal
para bifes, em pedagos maiores para
churrasco, rosbife de panela, brochetes

e picadinho.

Contrafilé

Pe¢a macia, longa e arredondada,
coberta e entremeada de gordura. Fica
ao longo da parte externa da coluna
vertebral. Ideal para cozimento rdpido,
em bifes finos, simples ou a milanesa,

rosbife de panela ou de forno, picadinho,

brochete. Com osso, sdo as bistecas
de boi.

Coxdo duro
Carne magra para cozimento
prolongado em caldos e ensopados.

Coxdo mole
Carne magra, ideal para bifes finos,
milanesa, ensopado ou bifes rolé.

Filé-mignon

Corte macio, magro, para cozimento
rapido, medalhdes, bifes, escalopes,
rosbifes de panela ou de forno, picadi-
nho, brochetes. Por ser uma carne de
sabor suave, € ideal que seja servida
com molhos. Cortes cldssicos: escalope
(80 g), medalhdo (200 g a 220 g),
tournedos (120 g), chateaubriand
(350 g a 400 g), emincé (picadinho).

Fraldinha

Corte pegueno e alongado,
entremeado com pouca gordura.
Ideal para churrascos, bifes e assados.

Lagarto

Carne magra, pouco irrigada, para
cozimento prolongado em caldos,
ensopados e preparos de panela.
Tam#ém pode ser utilizada para rosbife
malpassado e fatiado fino, ou, crua,
para carpaccio.



Maminha

Corte da alcatra, para churrascos,
rosbifes de panela ou de forno.
Também pode ser utilizada para
cozimento em panela.

Musculo/peito

Carne magra, rica em tecido
conjuntivo e coldgeno, ideal para
cozimento prolongado em caldos
e ensopados. Quando cortado
com osso é chamado de ossobuco.

Patinho

Carne magra, para cozimento
prolongado (bifes de panela ou rolé);
étima para moer, para fazer picadinho,
bolos de carne, quibe etc.

Picanha

Corte da alcatra, de formato triangu-
lar; com capa espessa de gordura que
deve pesar até um quilo. Excelente para
churrascos, bifes altos, rosbifes de panela
ou de forno.
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Vale notar que. no Brasil. a
“"cubura”, ou hibite, de se
consumir a carne de vitela
nao € muito

difundido, por-isso a
qualidade da carne encon-
irada € variavel,

Os animails sao, na

meaielia das vezes,
abatidos muito Jovens. o
que resulita num produlo
ainda nao "acabado’, sem
sabor definido e sem
“personalidade”. Existe ate
uMma crenca poputar
(totalmente infundada,
obviamente) de que

0 animal é retirado da bar-
riga da mde ainda em
estado fetal! £ por conta
disso, murtas pessoas se
recusan a Consumie esse
tipo de carne.

VITELOD

E o bezerro (boi macho) alimentado
pelo leite da mae até a |4* semana
de vida, quando entdo € abatido.
Nessa idade, o bezerro chega a
pesar |3@ quilos, e sua carne é
excepcionalmente macia, magra
e com alto teor protéico.

Os cortes mais conhecidos sao:
lombo, pernil, paleta, carré e costeletas.
Escalopes e emincé sao retirados
do pernil.




CARNE SUINA

Ao contrdrio do que se pensa, € de
excelente qualidade e muito nutritiva,
mas ndo pode ser consumida crua ou
malpassada. Ela deve ser consumida
sempre preparada, seja pela agdo do
calor ou da salmoura. Quando cozida,
deve sempre atingir a temperatura
interna de 75°C.

Na cozinha existem dois tipos
principais de carne suina:

Porco
E o0 animal adulto. O porco chega a
cozinha sempre limpo, sem middos ou
visceras. Normalmente vem em cortes
maiores. Os cortes mais conhecidos sao
lombo, pernil, paleta, carré e costeletas.
A carne de porco se presta para
quase todos os tipos de preparagao.
A técnica de calor dmido (braseado
e guisado) e a técnica de calor seco
sao indicadas.

Leitdo

E o animal em idade de amamentacao.

Apresenta-se quase sempre inteiro
e limpo.

Com a ameaga sempre
presente da cisticercose
(doenca transmitida
através da came de porco
crua ou mal cozida), por
lei, toda a carne sufna

no Brasil deve ser
comercializada congelada
e ter @ selo do SIF
(Servico de Inspecdo
Federal, drgio do
governo responsavel

por esse contrele).

Ndo é recomendado

0 consumo de carne

de porco fresca sem o
conhecimento da
precedéncia, a ndo ser
gue o animal seja criado
em estdbulo, com alimen-
tacdo controlada, acom-
panharnento regular

de velerindrio e que o
abate tenha sido (eite

de maneira correta.
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No norle da Franga, na
regido proxima a cosla da
Normandia encontra-se o

agneau des prés salés,
uma raga de cordeiro que
se alimenta em pastos
cujo solo tem grande
quantidade de sal. Isso faz
que o alimento que esses
animais ingerem seja mais
saturado de sal. o que os
faz reter mais liquido,
detxando assim sua came
mais suculenta. @s cortes
desse cerdeiro s3o
altamente disputados, uma
iguaria apreciada pelos
grandes chefs lranceses,
que colocam em
destaque no carddpio
quando o prato é
preparado com ele.

CARNE OVINA

A carne dos ovinos tem textura lisa,
coloragao rosada e pouca gordura e é
envolta numa pele fina e transparente,
Ela abrange 3 tipos de animal:

Carneiro

Animal jd adulto e castrado. A alimen-
tacao influencia muito no sabor da carne.
O cordeiro ou carneiro pode ser en-
contrado inteiro, em metades ou em
cortes. Os cortes mais conhecidos sao
lombo, pernil, paleta, carré e costeletas.

Cordeiro de leite
Animal que ainda nao desmamou,
geralmente até 3 meses de idade.

Cordeiro
Entre 4 meses e | ano de idade.

CAGA
Além das carnes tradicionalmente
criadas para consumo, existem os
animais da fauna silvestre que jd foram
as mais importantes fontes de carne
para o homem. Com o desenvolvimento
das cidades e, conseqlientemente. da
pecudria, as cacas perderam muito da sua




importancia como base da alimentagao,
passando a ser consideradas "iguarias".

Atualmente, muitos animais silvestres
sdo criados em cativeiro, tanto para
consumo da carne como para uso
da pele. No Brasil, essa atividade
depende de licenca do lsama.

As cames de caca se dividem em
dois grupos principais: cagas de pluma
e cagas de pélo, que por sua vez se
subdividem em grandes e mitidas.

Assim como ocorre com as outras
carnes, a alimentacdo e os habitos de
vida dos animais interferem em seu sabor:
A idade também tende a acentuar
a cor e o sabor forte das cacas, além
de provocar o enrijecimento das
fibras musculares.

Antes da cocgao, geralmente as cagas
sdo maturadas para se tornarem mais
macias. O processo tradicional consiste
em eviscera-las o mais rdpido possivel
e pendura-las pelas pernas traseiras
(no caso dos animais de pélo) num
lugar fresco e escuro. O couro sd é
retirado no momento do uso.

Os cortes de carne e os métodos
culindrios sac os mesmos usados para
as outras carnes, porém, as cagas sdo

normalmente marinadas para terem

o sabor atenuado e ficarem mais macias.

MODO DE FAZER

E muito importante conhecer bem

as caracteristicas de cada corte de

carne e o animal do qual ela provém.

Sawendo identificd-las, vocé saberd

aplicar o método de cocgdo mais

adequado a cada uma delas.
Conforme citado anteriormente,

os critérios usados para escolha

(corte x método de coc¢do) sdo:

* Se é gorda ou magra;

* Se é mais ou menos irigada;

» Se é mais dura ou mais macia;

* Se tem sabor marcante ou suave.

O objetivo final ao preparar uma
peca de carne é sempre obter suculén-
cia (da propria carne ou do liquido agre-
gado), sabor e maciez.

Peso médio da porgao (quantidade
recomendada para uma pessoa)

¢ Carne sem osso: 125 ga 150 g,

* Carne com osso: 150 ga 220 g.

* Carne com muito osso: 220 g a 400 g.
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Método de cocgao em que a fonte de
calor estd situada na parte inferior da
carne, numa grelha, chapa ou frigideira.
A cccgdo é feita por condugdo, quando
os sucos da carne tendem a se manter
no interior da peca. E ideal para cortes
naturalmente macios, como contrafilé,
filé-mignon e alcatra. Além do método
de cocgdo (grelhar), a escolha da receita
mais adequada também € muito impor-
tante. Por exemplo: um contrafilé grelha-
do apenas com sal e pimenta é muito
saboroso por si sé, enquanto um filé-
mignon grelhado, além de sal e pimenta,
requer um molho para agregar sabor.

tinua

bou parte do seu suco
se perde e, com ele,

a suculénca.

Escolha um dleo que tenha alta
resisténcia a temperatura e sabor 309
neutro (milho ou canola).

Aqueca bem a grelha. Salgue, unte
a peqa a ser grelhada com déleo e a
cologue sobre a grelha. Beixe a carne
grelhando até que os sucos comecem
a aparecer na supetficie.

Vire e cozinhe até atingir o ponto de
cocgao desejado.

Para chapear, use frigideira de fundo
espesso ou chapa de ferro, aqueca
bem e coloque o dleo. Salgue a pega a00g
e a coloque na chapa ou frigideira, em
fogo alto. Quando os sucos comegarem
a aparecer na superficie, vire a pega e
prossiga a cocgdo em fogo alto (para
carnes malpassadas) ou abaixe o fogo
(para carnes ao ponto) ou finalize a
cocgdo colocando a pega em forno
preaquecido em temperatura alta
para chegar ao ponto (no caso de

capitula 10

carnes bem-passadas).
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ra e coziment

A espessura, o ponto desejado e o
poder do fogo sao as variantes que
determinam o tempo de cozimento

da carne. @utros fatores importantes:

* A peca deve ser retirada da refrige-
ragao | hora antes ir ao fogo. Um filé
muito gelado ndo € adequado para
fazer um medalhdo malpassado, pois
a carne ficard fria por dentro, jd que
nao haverd tempo para o calor atingir
o centro.

A presenca de um osso no corte dd
mais sabor, mas aumenta o tempo de
cocgao, pois o calor demora mais para
chegar aos pontos préximos ao 0sso.
A melhor maneira de testar o ponto
de cocgao é vendo e tocando a carne,
mas saber o tempo de cozimento,
com certa margem de erro, também
pode ajudar: A medida que a carne
for cozinhando, esta ficard mais firme,
e a cor do interior passard de um
vermelho profundo para um rosa
claro, terminando numa tonalidade
rosa-acinzentada, quando bem-passada.
A experiéncia € o melhor indicador

e ela sé vird com o tempo, por- meio
de tentativa e erro.

Algumas dicas para facilitar a avaliagao
Ponto bieu

E uma carne quase crua. Fla é pas-
sada rapidamente por calor seco em

frigideira, chapa ou panela. A temperatura
interna € de 55°C,

Grelhe os dois lados até ficarem
dourados. A carne estard bem macia
quando tocada e o interior manterd
a mesma coloragao, ou seja, © mesmo
vermelho-escuro indicativo da carne

crua.

Ao ponto

Grelhe os dois lados até ficarem
dourados, abaixe o fogo e cozinhe por
mais alguns minutos. A carne oferecerd
certa resisténcia quando pressionada,
o centro da pega estard rosado, o suco
também, e surgirdo gotas na superficie
dourada ao ser virada.

Bempassado

Grelhe os dois lados até ficarem dou-
rados. Em seguida, leve ao forno prea-
quecido a 240°C e asse até chegar ao
ponto desejado (apenas alguns minutos).
A carne perderd a cor rosada e estard
firme quando tocada. O cozimento €
terminado no forno para evitar a for-
magao de uma casca dura e queimada,
causada pelo cozimento feito somente
na firigideira.

As carnes bovinas e ovinas tém
4 pontos de cocgao:

| 50°C | ponto bleu | toque muito macio |
| 55°Ca 60°C | malpassada | toque macio |
| 60°Ca65°C | ao ponto | toque levemente firme |

| 65°C a 74°C

| bem-passada |toqueﬁrme |




rendimento:

INGREDIENTES
25 ml de dleo

25 g de manteiga clarificada*®

| kg de filé-mignon, parte central,
limpo e amarrado com barbante
para manter a forma

sal e pimenta-do-reino

mofda na hora

B sergdes

PREPARO

Em panela espessa de ferre esmal-
tado, aqueca o dleo com a manteiga.
Tempere a carne generosamente
com sal e pimenta.

Doure todos os lados, em fogo alto.
Retire a panela com a carne do
fogo e leve ao forno preaquecido

a 240°C.

Cozinhe por mais 10 minutos,

para obter um rosbife malpassado.
Retire do forno e deixe a carne
descansar na panela por mais 15
minutos, envolta em papel-aluminio,
para que os sucos da carne se redis-
tribuam (por causa do calor; eles
ficam retidos no centro da pega).
Retire o barbante e corte fatias de
aproximadamente | cm de espes-
sura e sirva acompanhado de batata
sautée (ver p. 141).

3n
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SALTEAR

Técnica que consiste em saltear
pedagos de carne em pouca gordura,
a altas temperaturas com movimentos
constantes (o termo vem do francés
sauter; que significa saftar). O alimento
salta na frigideira.

CARNE COM LEGUMES /

rendimento:

INGREDIENTES
CARNE
40 ml de saqué seco

20 ml de molho de soja

| 1/2 colher (chd) de amido de milho

5 g de gengibre ralado

800 g de filé-mignon, limpo, em tiras bem finas
50 ml de dleo

| cenoura em rodelas finas

200 g de brocolis

80 g de shiitake em tiras

100 g de broto de bambu fatiado

| pimentao vermelho, sem semente,
em cubos médios

I colher (sopa) de molho de ostra
(oyster sauce)

sal e pimenta-do-reino mofda na hora

MOLHO

150 ml de fundo claro bovino ou
de ave (ver p. 62)

I colher (chd) de amido de milho
dissolvido em 20 ml de dgua fria

| colher (chd) de dleo de gergelim torrado

sal

Como é um processo rdpido,
torna-se adequado para cortes
naturalmente macios. As carameliza-
¢Bes* que se formam na frigideira
podem ser deglacadas® para formar
um molho.

\ CHINESA (STIR FRY)

6 percgoes

CARNE
Numa tigela, misture 20 ml de saqué, o molho
de soja, 0 amido de milho e o gengibre ralado.
Acrescente a carne, tempere com sal e pimenta
e misture bem.

Deixe marinando em recipiente coberto

por | hora.

MOLHO

Em outra tigela, misture bem o saqué restante,
o fundo, o amido de milho dissolvido em dgua
e o dleo de gergelim. Tempere com sal. Reserve.
Em fogo alto, aqueca muito bem o dleo usando
uma wok (ver p. 27) ou frigideira funda.
Quando o dleo estiver bem quente, retire,

com auxilio de uma escumadeira, metade

da carne da marinada e salteie (ver p. 47)

por 2 minutos aproximadamente.

Retire da wok. Repita o processo com a carne
restante. Retire a carne.

Na mesma wok, sempre em fogo alto, junte os
legumes e salteie por mais alguns minutos (eles
devem se manter crocantes) e tempere com sal.
Leve a carne de volta & wok e adicione

o molho reservado.

Acrescente o molho de ostra e, se desejar,

mais pimenta.

Verifique o sal e sirva bem quente.




rendimento: B percdes

INGREDIENTES
30 ml de dleo

20 g de manteiga clarificada®

20 g de manteiga sem sal

800 g de escalopes de vitela

100 g de farinha de trigo

150 mi de fundo claro bovino (ver p. 62)
50 ml de suco de limao-siciliano

raspa de | limao-siciliano

| colher (sopa) de folhas de salsa picadas
1/2 limdo-siciliano em fatias finas

sal e pimenta-do-reino

moida na hora

Numa sauteuse (ver p.27) grande, em fogo
baixo, aqueca o éleoc e a manteiga clarificada.
Enquanto isso, tempere os escalopinhos com
sal e pimenta e passe pela farinha de trigo.
Sacuda para retirar o excesso.

Aumente o fogo, doure os escalopinhos

de um lado, vire e repita o processo,

que deverd ser rdpido, para ndo deixar

a carne passar do ponto.

Caso a frigideira ndo seja suficientemente
grande, faca em 2 ou 3 vezes.

Retire os escalopes e transfira-os para

uma travessa, cobertos com papel-aluminio.
Na mesma frigideira, junte o fundo de
carme e raspe bem o fundo para soltar

os residuos da cocgao.

Junte entdo o suco e a raspa do limao.
Quando comecar a ferver; acrescente

a manteiga comum e a salsa picada,

mexa Bem e volte os escalopes a

frigideira para aquecer.

Sirva imediatamente, guarnecido

com as fatias de limao.
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ASSAR

Método de cocgio que emprega

calor num ambiente seco controlado
(o forno). Quando a camada externa
do alimento € aquecida, parte de seus
sucos naturais vira vapor, cozinhando-o

por completo.
Os sucos que se caramelizam* no

fundo da assadeira podem ser utilizados

como base para molhos através
de uma deglagagem*.

A gordura (se marmorizada na pega)
€ muito importante quando se produz
carne assada, pois quando aquecida, ela
derrete deixando a pega mais saborosa.
Quando hd uma capa de gordura, esta

serve para proteger o assado e ndo
deixa-lo ressecar.

Ao assar carnes, devemos ter

o cuidado de:
¢ preaquecer o fomo, para evitar

a perda de sucos e o cozimento
inadequado;

* regular a temperatura do forno

de acordo com o tamanho e as
caracteristicas do alimento, para
evitar que a superficie externa
queime antes do cozimento;

¢ |ardear* ou bardear® alimentos

que ndo forem suficientemente
gordurosos, para enriquecer
seu sabor e agregar umidade;

* ndo adicionar liquidos frios

aos alimentos durante a coc¢io,
para ndo interromper o cozimento;

¢ descansar o assado antes de

cortd-lo, para que os sucos

da cocgdo (que durante o
cozimento se concentram

pela pega) sejam reabsorvidos.




rendimento:

INGREDIENTES
| pernil de porco pequeno de 3 kg, ou
um pedago com peso igual

2 cenouras em brunoise (ver p. 55)
300 g de cebola em brunocise

2 dentes de alho picados

| folha de louro

suco de 2 limdes

| colher (chd) de folhas de tomilho
45 g de manteiga sem sal en pommade*
250 mt de fundo claro
bovino reduzido* (ver p. 62)
sal e pimenta-do-reino
moida na hora

6

a 8 percoes

De véspera, limpe a carne,
deixando um pouco da gordura.
Coloque o pernil numa assadeira e
tempere com a cenoura, a cebola,
o alho, o louro, o suco de limao,
tomilho, sal e pimenta.

Cubra com papel-aluminio e leve
a geladeira.

Preaqueca o forno a 220°C.
Besunte o pernil com a manteiga,
cubra com os temperes e acrescente
um pouco mais de sal.

Leve ao forno, descoberto para assar.
Depois de | hora, vire o assado e
verifique se ndo estd seco demais.
Se necessdrio, junte dgua fervente
€ raspe 0s sucos que se formaram
no fundo da assadeira.

Regue com fregiéncia.

Depois de mais | hora, cubra com
papel-aluminio e verifique se é
necessdrio juntar mais dgua.

Asse por mais | hora.

N3o deixe secar o fundo da assadeira.

Ao final das 4 horas, retire o pernil
do forno, transfira para uma travessa
e cubra com papel-aluminio.

Leve a assadeira ao fogo, junte

o fundo e deglaceie*,

Passe por peneira. apertando bem
para retirar o maximo de molho
possivel, e verifique o sal.

Corte fatias do pernil e arrume
numa travessa.

Despeje o molho por cima

e sirva em seguida.
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316
- INGREDIENTES

| peca de contralilé bovino
(aproximadamente |5 kg) limpa,
mas com a capa de gordura

40 g de mostarda de Dijon

2 colheres (sopa) de folhas de sdlvia picadas
30 ml de azeite de oliva extravirgem

| dente de alho picado

500 g de mirepoix (ver p. 58)

250 ml de fundo escuro bovino (ver p. 65)
4008 50 ml de vinho Madeira
sal e pimenta-do-reino
moida na hora

capitulo 10 carnes

8 porgdes
PREPARO

Tempere o contrafilé com sal,
Misture a mostarda. a sdlvia, o azeite,
o alho e pimenta, esfregando a carne
com essa mistura.

Preaqueca o forno a 220°C.
Coloque a carne numa assadeira
sobre uma “cama” de mirepoix
(deixando a capa de gordura

para cima) e asse por 30 minutos.
Verifique de vez em quando

se a assadeira ndo estd seca e,

se necessdrio, junte um pouco de
dgua ou fundo quente.

Ao final desse tempo, desligue o
forno e transfira o contrafilé para
uma assadeira limpa, cubra com
papel-aluminio e volte ao forno

que ainda deve guardar algum calor.
Retire o excesso de gordura e

leve a assadeira com o mirepoix

e os sucos do assado ao fogo alto.
Caramelize* bem o mirepoix na
assadeira e junte o fundo.

Raspe bem com uma colher

de pau e reduza*,

Passe o molho por peneira fina,
apertando bem para que parte

da polpa dos legumes passe por ela,
engrossando o molho naturalmente.
Transfira esse molho para uma panelinha
e ferva junto com o vinho Madeira.
Fatie a carne e sirva com o molho

a parte.




BRASEAR

Técnica especialmente apropriada para
carnes, Usado para cortes grandes e
mais duros, consiste em dourar a carne
em gordura quente e, em seguida, cozi-
nhd-la em pouco liquido (dgua, caldo,
vinho). A quantidade de liquido do
braseado deve ser suficiente para cobrir
apenas entre (/3 e metade da pega a ser
cozida, e o cozimento se dd pela fervura
do liquido associada ao vapor criado
por ele, pois cozinha-se com panela
tampada.

Um dos maiores beneficios desse
método € fazer com que cortes
grandes e duros se tornem macios
e Umidos, pois o liquido inserido na
cocgao penetra na fibra, amolecendo
o tecido. O liquido restante da cocgdo
se transierma num excelente molho,

muito rico em sabor:

Os braseados podem ser totalmente
feitos no fegao ou iniciados no fegdo
e finalizados em ferno. Quando o
braseado é feito na boca do fogao,

é necessdrio que se acrescente mais
liquido aos poucos durante o
cozimento, pois o controle de
temperatura € menos eficiente.
Nesse caso, o contato direto da
chama com a panela produz mais
calor, secando os liquidos antes

que a carne esteja macia.

Os braseados devem ter um sabor
final intenso, resuftado de uma cocgao
lenta e prolongada, e o molho pode ser
coado, batido ou servido como estd.

A receita a seguir ilustra claramente
a técnica de brasear carnes. Utilize-a
alterando os ingredientes para produzir
diferentes produgdes.
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rehdimento:

INGREDIENTES
50 ml de éleo ou
manteiga clarificada*

[,2 kg de miolo de alcatra limpo e
amarrado com barbante
para dar forma

300 g de mirepoix (ver p. 58)

40 g de farinha de trigo

200 mi de vinho tinto

I.5 litro de fundo escuro bovino (ver p. 65)
I sachet d'épices (ver p. 59)

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

B porcgdes

PREPARO

Aquega uma panela de ferro
esmaltado, cologue o dleo e doure
bem a carne de todos os lados.
Quando estiver bem dourada,
retire da panela e reserve.
Coloque o mirepoix na panela

e doure ligeiramente.

Adicione a farinha de trigo e
doure levemente.

Junte o vinho, deglacando® e
raspando todos sucos caramelizados®
no fundo da panela, e reduza®

o vinho até quase secar.

Adicione o fundo quente e o
sachet d'épices.

Volte a carne para a panela e cozinhe
em fogo alto até o liquido ferver:
Tampe a panela e leve ao forno
preaquecido a 170°C e asse por

I hora e 30 minutos, até que

a carne esteja bem cozida e macia.
Retire do forno, reserve a carne

e reduza o molho.

Acerte o tempero, coe e sirva

a carne fatiada com o molho.




rendimento:

INGREDIENTES
1.2 kg de lombo de porco
com um pouco de gordura

| dente de alho amassado

suco de | limdo

50 m! de dleo

300 g de cebola em brunoise (ver p.55)
120 ml de vinho branco seco

suco de 4 laranjas

500 ml de fundo claro de ave (ver p. 62)

casca de 2 laranjas, em julienne (ver p. 55),
fervida 2 vezes em dgua

sal e pimenta-do-reino moida na hora

319

6 porcdes

PREPARO

Tempere o lomeo com o alho, o suco
de limao e pimenta-do-reino com
antecedéncia minima de 2 horas.
Numa panela de ferro esmaltado,
aquega o éleo. Junte uma quantidade
generosa de sal & came e, em fogo
ferte, doure-a de todos os lados.
Q@uando estiver bem dourada,

retire a carne da panela e reserve. 400g

Na mesma panela, junte a cebola

e doure ligeiramente.

Junte o vinho branco, deglagando*

e raspando todos os sucos
caramelizados* no fundo da panela,

e reduza* até quase secar:

Adicione o suco de laranja e o

fundo quente.

Volte o lombo para a panela e cozinhe

capitulo 10 carnes

em fogo alto até o liquido ferver.
Reduza entio o fogo, tampe a

panela e leve ao forno preaquecido
a |50°C e asse por [ horae

30 minutos, até que a carne esteja
bem cozida e macia.

Retire do ferno, reserve a carne

e reduza o molho.

Acerte o tempero, coe, adicione

as cascas de laranja e sirva o lombo
fatiado com o molho.
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GUISAR

Muito similar ao braseado, também
utiliza cortes mais duros, mas a carne

deve estar em pedagos menores.
Alguns passos também sofrem
alterages, como no caso de
produgdes com frango e vitela que
podem sofrer um branqueamento*
prévio, em vez de serem dourados
em gordura quente antes de serem
guisados. Pelo fato de as carnes
estarem em pedagos menores,

o tempo de cocgdo do guisado

é relativamente menor. © molho
formado durante a cocc¢do é
servido juntamente com os pedagos
de carne e os complementos
aromdticos, coados ou ndo.



rendimente:

INGREDIENTES
130 g de farinha de trigo

| colher (sopa) de tomilho seco

[,5 kg de coxdo mole limpo, em cubos de 2 cm
30 ml de azeite de oliva extravirgem

30 ml de dleo

250 ml de vinho tinto

370 ml de fundo escure bovino (ver p. 65)

400 g de tomate pelado picado

f colher (chd) de cominho em
semente moido na hora

| colher (chd) de pdprica picante
| foiha de louro
12 minicebolinhas

2 dentes de alho amassados ou

muito bem picados
| colher (sopa) de folhas de salsa picadas
100 g de azeitona verde sem carogo

sal e pimenta-do-reino moida na hora

6 porgoes

Preaqueca o forno a |70°C.

Num recipiente raso, misture a farinha, o tomilho,
sal e pimenta-do-reino.

Passe os cubos de carne por essa mistura, sacuda
muito bem o excesso e transfira para outra vasilha.
Numa panela de ferro esmaltado, aquega o azeite
e o ¢leo, doure os cubos de carne aos poucos e
escorra em papel absorvente (ou peneira) a medida
que ficarem dourados por igual.

Quando a carne estiver toda dourada, retire

0 excesso de azeite, mas n3o lave a panela.

Junte o vinho tinto, o fundo de carne. o tomate

e leve ao fogo médio.

Deixe levantar fervura e raspe o fundo da panela
com colher de pau.

Leve a carne de volta & panela e junte o cominho,
a pdprica e a folha de louro.

Tempere com um pouco mais de sal e pimenta.
Tampe a panela e leve ao forno, na prateleira

do meio, por 2 horas.

Verifique ocasionalmente, controlando para que

o liquido n3o seque, acrescentando mais um pouco
de dgua ou fundo de carne quente, se necessario.
Enquanto isso, leve dgua para ferver em

outra panela.

Faca um x na base das minicebolinhas e mergulhe-as
na dgua fervendo.

Beixe | minuto e depois transfira para uma vasilha
com dgua fria.

Retire entdo a pele das minicebolinhas e junte-as &
carne depois de | hora e 30 minutos de cozimento.
Quinze minutos antes de servir; leve a panela ao
fogo e junte o alho, a salsa picada e a azeitona.
Deixe a panela destampada, em fervura branda™
até chegar a consisténcia desejada.

Sirva em seguida.
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rendimento:

INGREDIENTES
70 g de manteiga sem sal

[.2 kg de carne de vitela (pode ser do pernil)
muito bem limpa, em cubos de 4 ¢cm

I dente de alho amassado

30 g de farinha de trigo

300 ml de vinho branco seco
2 folhas de louro

I ramo de tomilho

300 ml de fundo claro bovino ou
de ave reduzido*® a 250 ml (ver p. 62)

| gema

130 ml de creme de leite
UHT (longa vida)

| colher (sopa) de suco de

lim3o espremido na hora

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

6 porgies

PREPARO

Numa sauteuse (ver p.27) aqueca a
manteiga e salteie (ver p.47) a carne
aos poucos, sem colocar tudo na
panela de uma vez s6 (5 minutos

para cada por¢do).

Retire e transfira para um recipiente.
Tempere com sal e pimenta.

Leve toda a carne de volta a panela,
aumente o fogo para alto e junte o alho,
suando* de 2 a 3 minutos, até liberar

o seu perfume.

Polvilhe com a farinha de trigo

e mexa muito bem para que todos

os pedacos figuem envolvidos.

Reduza o fogo para muito baixo

e junte metade do vinho branco,

as folhas de louro e o tomilho.

Tampe a frigideira e cozinhe durante

5 minutos.

Adicione o vinho restante, tampe e
cozinhe em fogo baixo por mais | hora.
Ao final desse tempo, acrescente o
fundo e cozinhe sem tampa por mais

[5 minutos.

Em recipiente & parte, bata a gema
com o creme de leite e o suco de lim3o.
Com escumadeira, retire os pedagos
de carne da frigideira.

Despeje um pouco do caldo na mistura
das gemas, fazendo a temperagem*,
leve tudo de volta a frigideira e mexa
até obter uma mistura homogénea

e cremosa, sem deixar ferver.

Leve os pedacos de carne de volta

ao fogo baixissimo, sem deixar ferver.
Sirva em seguida.




FRITAR

@ objetivo da fritura por imersao e
da fritura rasa é produzir uma camada
crocante, dourada e saborosa no exterior
do alimento, que também funciona
como uma protegao e mantém seus
sucos internos.

Somente cortes de carne naturalmente
tenros devem ser fritos, pois a fritura
por si sé ndo dd maciez e umidade.

Se ficarem secos € porque foram
cozidos demais.

As carnes devem estar corretamente
porcionadas para produzir uma boa
fritura. A vitela deve estar em escalopes,

rendimento:

INGREDIENTES
6 costeletas de vitela

(aproximadamente |,5 cm de espessura)

2 ovos batidos com | colher (chd)
de dgua

I lim3ao em gomos

sal e pimenta-do-reino
mo/da na hora

farinha de trigo e farinha de rosca
para empanar

manteiga clarificada® para fritar

ernpanados®
podem ser
também
frites po
imersae

em oleo
abundante.

o filé-mignon em emincé ou bifes
finos, e nunca se deve [ritar cortes
gordurosos.

Pode-se finalizar a coc¢do em ferno,
caso nao tenha sido possivel fazé-la
por completo durante a fritura.

A adi¢do de molhos timidos nao
& aconselhada quando produzimos
alimentos por meio de fritura, pois
a umidade do molho ird amolecer
a camada externa do alimento,
fazendo com que as caracteristicas
dessa produgao sejam perdidas.
Sirva os molhos a parte.

6 porgides

Apare bem os filés de vitela, bata um
pouco para nivelar e risque a superficie
da carne com a ponta de uma faca,
sem cortd-la.

Coloque a farinha de trigo num prato
grande, a de rosca em outro, e 0 ovo
num prato mais fundo.

Tempere muito bem os filés com sal
e pimenta e empane* na farinha de
trigo, apertando bem para retirar
todo o excesso de umidade.

Passe pelo ovo e, finalmente, pela
farinha de rosca, também apertando
bem para aderir.

Numa frigideira grande, aqueca um
pouco de manteiga e frite os filés,

um de cada vez, dos dois lados,

até estarem bem dourados.

Repita a operagao para os demais filés,
adicionando mais manteiga clarificada
conforme a necessidade e sirva com
os gomos de limao.
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ENSOPAR

Técnica que constste em cozinhar
carnes em fundo sem dourd-las
previamente. Indicado para cortes
mais duros, em pedagos, tendo como
caracteristica um prato de sabor suave.

Ao contrdrio do que se imagina,
produzir um ensopado requer cuidado.
Cada ingrediente deve entrar na
panela na hora certa, pois eles tém
pontos de cozimento diferentes e o
simples fato de a carne estar cozida
em meio liquido ndo garante a sua
suculéncia — ela pode ficar dura.

Para assegurar que a carne lique
macia e Umida, ela deve cozinhar
o tempo necessdrio.

Pevemos nos preocupar também
com o sabor do liquido resultante da
cocgao do ensopado. Ele deve ser
extremamente saboroso e substancioso.
Para isso, o ideal é partir de um fundo

feito com mais ossos que o convencional
e pensar muito bem na combinagdo dos
ingredientes (carne, aromdticos, ervas).




rendimento

INGREDIENTES
4 pedagos de osso com tutano
amarrados com barbante

600 g de musculo bovino
cortado em 4 pedacos

600 g de costela de boi
cortada em 8 pedagos

600 g de coxdo duro cortado
em 4 pedagos

| cebola média com 4 cravos-da-india
espetados

3 dentes de alho picados grosseiramente
| wouquet garni (ver p. 59)

2 colheres (sopa) de sal grosso

6 cenouras cortadas em 8 pedacos

| nabo grande em rodelas

500 g de abdbora de pescoco,

com casca, em cubos grandes
3 batatas cortadas ao meio

4 alhos-pords (parte branca)
cortados ao meio

3 talos de salsdo cortados ao meio

2 batatas-doce de casca roxa

| celher (sopa) de folhas de salsa picadas

pimenta-do-reino em grdo

mostarda de Dijon e sal grosso

| para acompanhar

6 porgdes
325
Cozinhe os ossos por 20 minutos
em dgua com sal. Escorra e reserve.
Numa panela grande, com 3 litros de
dgua, cozinhe o musculo, a costela e o
coxdo duro junto com a cebola, o aho,
o bouquet garni, o sal grosso e pimenta.
Durante o cozimento, retire a espuma
que se formar na superficie.
Se necessario, acrescente um pouco
mais de dgua. -
Depois de | hora e 30 minutos

400¢g
retire o bouquet gami e acrescente

a cenoura e o nabo.
Cozinhe por |® minutos e acrescente
a abdbora.

F'Res

Cozinhe por 5 minutos e acrescente
a batata, o alho-pord e o salsdo.
Cozinhe por mais 5 minutos e
acrescente a batata-doce e os

0S50S ao cozido.

capitulo 10 ¢

Retire a panela do fego assim
que as batatas estiverem cozidas.

Fatie as carnes se desejar e mantenha-as
aquectdas com um pouco do caldo.
Arrume uma travessa grande com
todos os “pertences"” dispostos
cuidadosamente e regue com

um pouco de caldo quente.

Polvilhe com salsa picada.

Sirva acompanhado com mostarda

de Dijon e sal grosso.
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O termo garde manger era usado
originariamente para denominar a
despensa; local onde se guardava a
comida. Como nao havia refrigeracao
ali, aplicavam-se técnicas aos alimentos
para preservd-los (curas, defumacgdes,
embutidos) e com o tempo passou
a ser uma drea da cozinha. Era [d
que se produzia a parte fria dos
banquetes, alimentos ornamentados
com grande grau de excentricidade,
além dos queljos, conservas
e charcutaria.

fva brigada cldssica de cozinha, cuja
énfese € sabor e apresentagao, o chefe
do garde manger € o responsdvel por
todas as preparagdes frias, incluindo
saladas, charcutaria (frios e embutidos),
patés, galantines, hors-d'oeuvres e
algumas decoragoes.

No servigo contemporaneo, o garde
manger também € responsdvel pela
preparacdo de sanduiches frios e
quentes, e em hotéis, pelo servigo
de quarto.

Nas produgdes quentes, 0 aroma
€ o grande atrativo do prato; jd nas
comidas frias, o que conta € a aparéncia.
Portanto, sabor e apresentagao mantém
uma relagdo de cumplicidade.

Baseado nisso, o garde manger deve
obedecer a alguns critérios:

* Ao preparar coquetéis, aperitivos

e buffets frios tenha sempre em

mente que a primeira impressao

é a que conta, ou seja, a boa

aparéncia é fundamental.

¢ Evite manipular e decorar demais os
pratos. Muitas vezes, a propria comida
ja diz tudo.

» Lembre-se de que as cores devem
ser suaves, compativeis e naturais; as
por¢des devem ser pequenas; € a
decoragdo tem a finalidade Unica de
realcar o prato, e ndao de ser o foco
principal.

Apesar de estar se referindo a comida
fria todo o tempo, é importante saber
que o garde manger também inclui
produgdes quentes — como uma salada
com fole gras ou um sanduiche.

Como dito anteriormente, o garde
manger tem como principais aliados os
bons ingredientes e as técnicas aplicadas.
Portanto, sdo imprescindiveis a compra
e escolha de ingredientes de qualidade
para garantir um bom resuftado.

I ;-‘llu'p';! }iu}..;};!'

Palavra-chave quando falamos de
comidas frias. As frutas, legumes e ver-
duras sdo muito usadas. Cada produto
tem sua época: quando estd em melho-
res condigdes para © consumo, mais
abundante e com pregos menores.

Hoje em dia pode-se encontrar os
produtos durante todo o ano, pois as
técnicas agricolas estdo avangadas e a
abertura de mercado facilita a impor-
tacao. Contudo, o ideal & conhecer
as sazonalidades e procurar sempre
os vegetais e frutas da estagao.
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COMPRA

Procure bons fornecedores e se
informe sobre suas instalacdes e modo
de trabalhar. Determine as especifica-
¢Oes de cada produto, incluindo peso,
tamanho, grau de maturagdo etc. e
acompanhe as entregas, recusando pro-
dutos que ndo sigam as especificagdes
desejadas (exemplo: tomate tipo Débo-
ra, oblongo, maduro para salada em
caixa com 10 kg).

ARMAZENAGEM

Produtos secos devem ser armaze-
nados em caixas pldsticas devidamente
organizadas em local seco e fresco,
favorecendo assim o uso dos produtos
mais velhos, com data de validade mais
proxima (PEPS — primeiro que entra,
primeiro que sai). Quanto aos produtos
frescos, estes devem ser armazenados
sob refrigeracao, de acordo com
suas caracteristicas.

MODO DE FAZER

SALADAS

Atuaimente, a preocupagdo com a
salide e a aparéncia fez aumentar o
consumo de saladas, tornando esses
pratos obrigatdrios na composicao
dos carddpios.

Saladas podem ser classificadas
como prato frio composto de um
ou mais ingredientes, ligados ou
nao por um molho.

A despeito dessa classificacdo,
podemos agregar um ou mais ele-
mentos quentes a uma salada. Além
disso, ingredientes frios ndo precisam
necessariamente ser servidos crus,

Folhas

Pode-se criar uma enorme varie-
dade de produgdes escolhendo folhas
apropriadas e fazendo uma boa
combina¢do com molhos.

Para preparar saladas com sucesso é
importante conhecer os tipos de folha
disponiveis, seu sabor e sua textura, bem
como a melhor maneira de utiliza-las.
Os principais tipos de folha existentes
no Brasil sdo alfaces (lisa, crespa, roxa,
mimosa, americana e romana); chicorias
(endivias, radicchio, escarola, chicdria,
chicéria frisée); outras (repolho, repolho-
roxo, acelga, mostarda, ricula, agrido,
azedinha, mache, espinafre).

Ha uma classificagdo das fothas de
acordo com o sabor e as caracteristicas
e esta deve ser observada na montagem
de saladas: folhas suaves (alfaces em
geral); folhas picantes (agrido, mostarda);
folhas amargas (ricula, radicchio).




Limpeza

Separar as folhas e fava-las uma a
uma sob dgua corrente; higienizd-las,
deixando-as imersas em dgua com cloro
(seguindo as instrugdes do preduto);
secar muito sem as folhas em centrifuga
especffica para esse fim ou com papel
absorvente; armazenar as folhas
adequadamente sob refrigeragao,
cobertas com papel Gmido; rasgar
as folhas em bocados.

Usos
As saladas podem ser servidas

como entrada, acompanhamento ou

prato principal.Vérios fatores devem

ser considerados na escolha do tipo

de salada, como:

* Se for acompanhar mais de um prato,
basta uma salada de folhas com um
molho bdsico (vinagrete, por exemplo);

L]

Se for complementar uma produgao
como um grelhado ou uma fritura,
deve agregar sabor, textura e nutrien-
tes ao prato (salada de batata com
gorgonzola acompanhando um frango
grelhado, por exemplo);

Se for servir de entrada, deve ser leve,

pequena, mas muito saborosa, ndo
precisa combinar com o prato prin-
cipal e ndo deve repetir ingredientes
(exemplo: salada verde com truta
defumada e améndoa em ldminas

ndo combina com truta defumada
com molho de améndoa como prato
principal);

* Se for o prato principal, deve ser rica,
servida em porgao maior e ter na
composi¢ao, se possivel, proteina,
carboidrato e vegetais (por exemplo:
salada com folhas e vegetais, queijo
grelhado e croltons);

Se for servida no final da refeicao
(como é muito comum na Itdlia e na
Franga), como um digestivo ou para
limpar o paladar antes do queijo, deve
ser apenas de folhas.

Como qualquer outro tipo de prato,
uma boa salada deve ter ingredientes
de qualidade e escolhidos de forma a
obter uma predugao equilibrada.

O cuidado na aparéncia e preparo
fard que a salada se torne mais atraente
e apetitosa (uma cenoura mal cortada
nao produz a mesma sensagao que
outra cortada em finas fatias ou tiras
crocantes mais fdceis de mastigar).

Na hora de montar (empratar) sua
salada, tente visualizar o resultado e
considere os seguintes elementos:

* cores (de monocromdticas a
supercoloridas);

* montagem e formato (simétrica
ou assimétrica, se tem altura ou
se € mais espalhada no prato);
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« se tem ou ndo elementos de
decoragao, e assim por diante.

@ importante é que o produto
final tenha harmonia e parega gostoso,
sem contudo denotar excesso de
manipulagao — problema muito
comum em produgees frias, quando
a comida parece mexida demais
ou muito arrumada.

Nao hd regras para a composi¢ao
de saladas, mas alguns pontos devem
ser levados em consideracao, como:

Escotha ingredientes que combinem

entre si — sabores contrastantes sao

interessantes, sabores conflitantes
sao um desastre.

Procure ingredientes de cores, sabores
e texturas diferentes; lembre-se de
que cada ingrediente pode ser
degustado separadamente, portanto,
tudo deve ter um sawor bom.

Monte a salada visando a sua
aparéncia final.

H4 muitas possibilidades de combi-
nagao que podemos usar nas saladas
para deixd-las mais interessantes, como:
* Quanto ao sabor: salgado-doce

(bacon com maga, melao com

presunto); dcido-gorduroso (salmao

com limao, vinagre com azeite);
picante-doce (manga com pimenta,
chutney); leve-rico (folhas com queijo,
améndoa com vagem).

* Quanto a textura: crocante-macio
(salada com cro(tons, batata com
bacon), macio-firme (parmesao e
alface-romana).

+ Quanto a temperatura: quente-frio
(salada com molho morno, salada

com aqueijo grelhado).

Além das folhas e vegetais, ainda
podemos adicionar as saladas queijos,
graos e cereais, carnes frias desfiadas,
defumados, embutidos, frutas secas e
frescas, flores comestiveis, oleaginosas®,
ervas, marinados/conservas (pepino
azedo, palmito), paes, massas, sementes
(gergelim, girassol, abdbora etc.).

i

Em primeiro lugar; s6 tempere
a salada no momento do servico:
coloque as folhas limpas e secas numa
tigela de tamanho apropriado (ndo a
que vocé ird usar para servir a salada),
adicione o molho e, usando duas
colheres (ou as maos, como preferimos),
envolva todas as folhas no molho uni-
formemente. Cada folha deve estar
apenas coberta com o molho, cuidando
para que nao haja excessos. Transfira
a salada jd temperada para o prato

de servigo.

pJecoracao

Escolha a decoracdao de acordo com
os ingredientes utilizados na salada.
Tome cuidado, pois muitas vezes a
propria salada jd € bastante bonita e
dispensa decoragao, mas, caso isso seja
necessdrio, ndo exagere nem coloque
elementos excessivamente coloridos ou
enfeitados (flores de tomate, vassouras
de nabo etc.). Lembre-se de que tudo
que estd no prato deve ser comestivel!




rendimento:

INGREDIENTES

CROUTONS

2 dentes de alho amassados com sal e
azeite de oliva extravirgem

3 fatias de pdo italiano redondo

MOLHO
3 dentes de alho picados

4 filés de anchova

3 gemas semicozidas
(cozidas por fora e com o miolo cru)

30 ml de suco de limao

60 g de queijo parmesao ralado

I50 ml de azeite de oliva extravirgem
sal e pimenta-do-reino

mofda na hora

MONTAGEM
| mago de alface-romana

60 g de queijo parmesao em lascas

6 parcgdes

CROUTONS

Passe a mistura de alho no pao
italiano, corte-o em cubinhos

e coloque numa assadeira.
Leve ao forno preaquecido

a 160°C e asse até que esteja

pem seco.

MOLH®

Armasse o alho com a anchova,
junte as gemas, sal e pimenta

e misture muito sem.

Acrescente o suco de limédo e

o parmesao e incorpore tudo.
Junte o azeite em fio, emulsificando®
com um fouet®.

MONTAGEM

Lave e segue as folhas de alfaces.
Rasgue as folhas, tempere com o
motho e salpique os croltons

e as lascas de parmesao.
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rendimento:

INGREDIENTES
| kg de batata pequena, bem lavada

| colher (chd) de sal

60 ml de vinagre de vinho branco
folhas de | galho de alecrim

| colher (sopa) de mostarda de Dijon
50 m! de azeite de oliva extravirgem
150 g de queijo gorgonzola

sal e pimenta-do-reino

moida na hora

6 porcoes

PREPARO

Cozinhe a batata em dgua com sal
até ficar tenra.

Numa tigela grande, misture 50 ml

de vinagre as folhas de alecrim e,
assim que a batata cozinhar; coloque-a
na tigela para esfriar, mexendo.

Numa tigela a parte, prepare um
vinagrete com o vinagre restante,

a mostarda, o azeite, sal e uma

pitada de pimenta.

Junte o queijo e use o molho

para temperar a batata.

Sirva frio ou em temperatura ambiente.




SALADA VERDE

rendimento: 6 porgdes

INGREDIENTES

I/2 maco de alface-americana
[/2 mago de ricula

|/2 maco de alface-roxa

1/3 de maco de chicdria frisée

30 ml de vinagre de framboesa
(ou de vinho branco)

50 g de framboesa fresca ou congelada
40 ml de azeite de oliva extravirgem
50 ml de dleo

300 g de confit* de pato em lascas,

sem pele, em temperatura ambiente
(ver p. 291)

suco de lim3o

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

PREPARO

Lave e seque as folhas.

Numa tigela, dissolva o sal

€ a pimenta no vinagre.

Adicione a framboesa e amasse
bem com um garfo.

Junte o azeite e o dleo em fio,
emulsificando® com um fouet*
até ficar homogéneo.

Prove e acerte o sabor adicionando,
se necessario, algumas gotas de
suco de limdo.

Coloque as folhas rasgadas numa
tigela grande, regue com o motho

e misture, envolvendo bem as folhas.

Bisponha as folhas no prato de
servico e distribua com cuidado
as lascas de confit.
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rendimentao: 6 porgdes

INGREDIENTES

45 g de arroz selvagem

30 g de cevada em grao

30 g de arroz integral

30 g de aveia em grao

45 g de trigo em grao

400¢ |/4 de colher (chd) de cominho em pd
|74 de colher (chd) de canela em pd
} | envelope de acafrdo (em po ou pistilo)
I |00 g de manteiga sem sal
200 g de cebola em brunoise (ver p.55)

300 g de abobrinha italiana
em brunoise

100 g de améndoa em ldminas

capltulo 11 garde

|50 g de damasco turco (doce) em tiras
2 colheres (sopa) de folhas de horteld rasgadas

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

PREPAROD

Cozinhe os graos separadamente
com bastante dgua, sal e as
especiarias até que fiquem macios.
Escorra a dgua e reserve.

Num sautoir (ver p.27), coloque
metade da manteiga e salteie
(ver p.47) a cebola e a abobrinha
até tomarem cor. Reserve.

Doure a améndoa na manteiga
restante,

Misture os graos cozidos com os
vegetais salteados, o damasco e

a améndoa e salpique a hortela.
Sirva em temperatura ambiente.



V101
Nc garde manger; os molhos mais
utilizedos sdo:
« emulsdes frias;
» molhos a base de laticinios;
» salsa (ver p. 108);
. coulis (ver p. 107);

mo'hos de cobertura, entre outros.

As emulsdes frias mais usadas sao
vinagrete e maionese, compostos
basicamente de dleo, dcido e ovo
(na maionese). O tipo de dleo e de
acido usado depende do resultado
final desejado.

O azeite ou 6leo de oliva é o mais
usada, pois seu sabor Gnico pode variar
de suave e frutado a intenso e picante,
dependendo da regidao de origem.

O azeite extravirgem, extraido da
primeira prensagem a frio da azeitona,
€ o mais forte em sabor e cor e seu
teor de acidez é de menos de |%.

Por ser mais saboroso e caro que os
demais, € recomendado para uso em
producdes sem cocgdo — em molhos
para saladas, para finalizar pratos ou
como acompanhamento de pdes servi-
dos ne inicio da refeicdo ou sanduiches.

Ha também outros éleos usados

em saladas e molhos como o de nozes,
amendotm, milho, améndoa, avelg,
gergelim, semente de uva, de papoula,

de girassol,

Dentre os dcidos usados no preparo
de molhos frios, o vinagre é o mais
comum deles. E um subproduto do
vinho ou outra bebida fermentada, que
¢ fermentado em barris de carvalho
usando-se uma bactéria. Esta ferma uma
espécie de filtro, que consome o dlcool
existente no vinho e o transforma em
dcido acético. Existem basicamente
dois métodos de produgdo: o Orléans
e germanico.

No método Orléans, a fermentacdo
requer mais ou menos trés meses e é
seguida de uma cuidadosa fittragem.
Depois, o dcido acético é regulado com
a adigdo de dgua e/ou vinho, de maneira
que fique em torno de 6% no produto
acabado. No método germinico, o
tempo de fermentagdo € abreviado
para um a trés dias. E claro que as
diferencas de sabor sdo significativas.

O vinagre balsamico € um tipo espe-
cial de vinagre, feito a partir de vinho
tinto envelhecido em tonel de carvalho.
O verdadeiro vinagre balsamico passa
por |3 diferentes tonéis de carvalho
antes de estar pronto.

Existem vinagres feitos a partir da
fermentagdo de outros produtos.

Os mais comuns sdo os de maga e arroz.

Nas emulsdes frias também sdo
usados como dcido o suco de limdo
ou de frutas dcidas (maracujd, laranja,
kiwi, framboesa etc.).
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Emulsdes frias

Emuls3o* é a combinagdo mecanica
(batendo com fouet, liquidificador ou
agitando um pote fechado) de elementos
que ndo se misturam naturalmente,
como dgua e dleo, por exemplo. Bessa
forma, os elementos sdo quebrados em
particulas muito pequenas, que ficam
em suspensao, dando a impressao de
que estdo misturados.

Existem trés tipos de emulsio:
temporiria (vinagrete), semipermanente
(hollandaise), permanente (maionese).

Vinagrete/femulsao temporéria

Principal molho frio usado na cozinha
(pois ndo aparece apenas no garee
manger; mas também em preparagées
quentes e em finalizagGes) € a

combina¢do de dcido e dleo.

Proporgio basica: 3 partes de dleo
para | parte de acido.

O que transforma essa mistura num
molho perfeito é a propor¢io correta
e a emulsificagdo, feita com um fouet,
ou colocando-se os ingredientes num
recipiente (pote) bem fechado e
agitando até que o molho fique
cremoso e uniferme (ver p. 106).

O vinagrete pode ser preparada

de indmeras formas para criar um

sem-nimero de variagdes. Hd, contudo,

alguns fatores a considerar:

* A propor¢ao pode variar de acordo
com o grau de acidez do dcido
utilizado.

» Oleos muito arométicos, como o
azeite extravirgem o dleo de nozes,
em geral contribuem com boa parte
do sabor dos vinagretes, portanto, €
preciso cuidado para que o vinagre
utilizado ndo mascare o sabor desses
Oleos.

* As vezes ¢ necessdrio mesclar um
dleo mais neutro com um de sabor
mais intenso para que o vinagrete
nao fique muito forte em determinada
salada. Deve-se pensar sempre no
que se quer atingir.

* Vinagretes sio emulsGes tempordrias,
por isso € necessdrio mexer sempre
antes de servir,

° Adicionar um pouco de dgua aumenta
ligeiramente o grau de estabilidade
da emuls3o (a propor¢do ideal é
| colher de sopa de dgua para 4 de
azeite e | de dcido).

* E sempre necessdrio fazer o vinagrete
com ingredientes em temperatura am-
biente, para que se dé a emulsificagao.




* Sempre dissolva o sal no vinagre
antes de adicionar o azeite, pois
ele ndo dissolve no azeite.

Maionese/emulsdo permariente

Molho feito através da combinacio
de gemas, dcido e dleo. Por conter
gema, rica em lecitina — um agente
emulsificante —, a maionese ndo se
separa quando pronta, pois € uma
emulsao* estdvel.

Proporgao basica:
180 ml a 240 ml de dleo para | gema.

A quantidade de dleo deve variar
de acordo com o tamanho das gemas.
Por tratar-se de um molho de base, o
oleo deve ser preferencialmente neutro,

salvo quando se queira usar, por exemplo,

azeite para agregar sabor. Fique atento,
pois a quantidade de dleo € grande e,
ao substituir por azeite. o sabor- pode
ficar forte.Vale usar meio a meio!

Na produgio da maionese pode-se
usar suco de limao e diferentes tipos
de vinagre. O dcido € utilizado para
dar sabor e para ajustar a consisténcia
do molho.

A maionese e molhos que a
contém como base podem ser usados
em saladas, como dip para vegetais
e peixes, sanduiches etc.

Alguns fatores que devem ser
considerados:
* Para se atingir uma emulsificagao
melhor; os ingredientes devem estar
em temperatura ambiente.

L

Uma boa maionese deve ser cremosa
e com uma cor amarelo pdlido, e

ao cair da colher deve se espalhar
ligeiramente.

Deve haver acidez suficiente para
realcar o sabor, sem, contudo, ser
predominante.
* Adicionar um pouco de dgua as
gemas facilita a emulsificagao.
* A adi¢do do dleo deve ser lenta
e gradual, pois se for muito rdpida,
o molho podera quebrar:
* Como a maionese € um molho espes-
so, raramente € utilizada sozinha
como molho para uma salada. Nesse
caso, a melhor maneira de empregar
a maionese € dilu-la num vinagrete,
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rendimento: 800 ¢

INGREDIENTES
2 gemas

45 ml vinagre de vinho branco

45 ml de dgua

| colher (chd) de mostarda de Dijon

450 g de dleo

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

suco de limao para acertar
a acidez

PREPARD

Coloque no liquidificador

as gemas, o vinagre, a dgua,

a mostarda, sal e pimenta.
Bata até que a mistura esteja
espumosa, adicionando aos
poucos o dleo em fio, com

o liquidificador em velocidade
média, até que todo o dleo
tenha sido incorporado e a
maionese esteja densa (deve
ser cremosa e amarelo pdlido
e ao cair da colher deverd

se espalhar ligeiramente).
Ajuste os temperos e acerte
a acidez e a textura com o
suco de limdo (se necessdrio).




Os molhos a base de laticiios ndo
seguem regras ou técnicas especificas.
Os mais comumente usados no garde
manger sio: creme azedo (sour cream),
molhos a base de queijos (com queijos
cremosos em geral), molhos com

iogurte, molhos enriquecidos com O creme azedo (sour 341
creme de leite fresco, entre outros. cream) é um creme de
E necessdrio cuidado ao usar esses leite fermentado natural-
molhos, pois tém textura densa e mente ou através da adicdo
podem deixar a predugdo pesada. de bactérias. Be textura
Podem ser usados para acompanhar suave e sabor dcido, é mais
peixes marinados, defumados, espesso que o creme de
embutidos etc. leite fresco.
400g
rendimento: 300 g
Para fazer um creme
azedo rdpido, bata com
PRE um feuet® 250 ml de =
INGREDIENTES  Cologue todos os creme de lefte fresco =
- o
2 colheres (sopa)  ingredientes no ey divey =
) LS e pimenla, até espessar b=
de leite desnatado  liquidificador e bata ligeiramente. o
| colher (sopa) de suco de limdo ~ em velocidade média Adicione suco de 112 -

limdo e bata até o
ponto de chantilly.

Preve e ajuste a acidez,
adicionando mais gotas
de limdo, se necessrio.
Reserve sob refrigeracao

. z até ficar bem cremoso.
| xfcara de queijo cottage €

Reserve sob refrigeracao.
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MOLHO CREMOSO

rendimento: 250 ¢

INGREDIENTES

90 g de queijo de

cabra fresco esmigalhado

suco de | limao

20 ml de dleo de nozes

90 ml de azeite de oliva extravirgem
40 g de queijo parmesao ralado

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

PREPARO

Cologue o queijo de cabra,

o suco de limao, sal e pimenta
numa tigela.

Acrescente o éleo de nozes
e o azeite e misture bem
com um garfo.

Junte o parmesao, misture

e reserve em temperatura
ambiente.



Molhos de cobertura

O aspic, nome dado ao consommé
gelatinizado, aparece como cobertura
ou finalizagdo de produgoes frias, dando
brilho ao produto final. E obtido através
da reducdo de caldo clarificado ou da
adi¢do de gelatina industrial.

Outro molho de cobertura usado
em garde manger é o chaud froid.
Derivado do aspic, € usado na finalizagdo
de produtos de charcutaria (terrines)
ou de carnes frias (saimdo escalfado
ou peito de ave cozido, por exemplo).

E uma combinacio de gelatina, creme
e velouté ou béchamel que, empregado
em temperatura ambiente, serve para
formar uma cobertura densa que
esconde a produgdo, geralmente
finalizada com decoragdo feita com
legumes. Ndo é muito usado no Brasil,
mas pode ser encontrado em buffets
frios de hotéis tradicionais. £ bastante
comum na Europa, onde pode ser
encontrado em qualquer rotisseria
e charcutaria.

rendimento: 500 g

INGREDIENTES

24 g de gelatina em

pé incolor sem sabor

60 ml de fundo (ver p. 62)

400 ml de velouté

bem temperado (ver p. 101)

(feito com o fundo da carne utilizada)

100 ml de creme de leite fresco

PREPARO

Hidrate* a gelatina polvilhando

o pé no fundo frio, misture

e deixe que ela o absorva.

Depois de alguns minutos,

junte a gelatina hidratada ao

velouté aquecido e misture bem.
Adicione o creme de leite fresco

e deixe chegar a temperatura
ambiente coberto com filme plastico.
Quando estiver na consisténcia de
nappé*, mas ndo duro, pegue um
pouco de molho com uma concha

e cubra a peca escolhida, usando
uma grade para que o molho escorra
sem deixar rebarbas.

Leve a geladeira até frmar e repita

0 processo mais uma ou duas vezes
até que a producdo esteja bem coberta
e brilhante.

Decore conforme desejado

e sirva gelado.
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Considerados grandes trunfos nas
maos de cozinheiros experientes, sao
uma combinacao de sucos de vegetais,
ervas, raizes e outras especiarias com
Oleos, azeites e vinagres. Podem ser
utilizados como molho, para decorar
e finalizar produgdes, ou ainda na
composi¢ao de outros molhos.

rendimento: 500 ml

INGREDIENTES
2 magos (ou bandejas) de tomitho

Separe as folhas de tomilho dos galhos.
Pique com uma faca ou bata num

1/2 colher (chd) de pimenta-do-reino miniprocessador. Numa panefa, misture

preta levemente amassada o tomilho, a pimenta-do-reino e o azeite

. ; ‘ ; e aquega levemente, Coloque num vidro
2 xicaras de azeite de oliva extravirgem ques 9

. . limpo e junte as tiras de limao-siciliano
tiras da casca de 1/2 limdo-siciliano ] . .
depois que esfriar. Sacuda bem. Deixe
em infusdo® em temperatura ambiente
por 2 horas. Guarde por no madximo

| més, bem tampado, em geladeira.

rendimento: 500 ml

PREPARO

INGREDIENTES
500 ml de vinagre de vinho branco

4 dentes de alho
2 ramos de alecrim
10 pimentas-do-reino em grao

|0 pimentas rosa em grao

Numa panela, aqueca o vinagre a mais
ou menos 50°C. Cologue o alho,

o alecrim e as pimentas no recipiente
escolhido. Adicione o vinagre morno
sobre elas, Deixe esfriar e tampe.
Mantenha na geladeira, use apds

5 ou 6 dias e conserve no vidro

por até 2 meses.



rendimento

INGREDIENTES
300 ml de dleo

150 g de extrato de tomate

rendimento:

INGREDIENTES
I mago (ou bandeja) de ciboulette

I colher (sopa) de estragdo seco

500 mi de azeite de oliva
extravirgem

345

450 ml

Aqueca o dleo com o extrato

de tomate a 80°C.

Misture bem. deixe decantar™, retire

o dleo e coloque num recipiente.
Mantenha na geladeira por até 3 meses.

400
500 ml 8

PREPARO
Branqueie* a ciboulette. «

ge

Escorra e seque bem.

Mega a ciboulette e coloque-a

no liquidificador ou processador com
o estragao, junte a mesma medida de
azeite extravirgem. Bata até virar uma

capitulo 11 9=

pasta homogénea. Transfira para um
vidro transparente e junte o dobro da

quantidade de azeite.

Tampe e sacuda para misturar bem e
guarde por um dia. Quando as ervas
decantarem*, filtre o dleo através de
uma gaze ou peneira finissima, tomando
cuidado para que nenhuma particula
passe para o vidro (limpo) que se estd
usando. Pode ser usado imediatamente
ou guardado por até uma semana

na geladeira.
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HORS-D'OEUVRES

Frios ou quentes, os hors-d'oeuvres
sao pequenas porgdes de alimento
servidos antes da refeicdo para abrir o
apetite. Dispostos em mesas ou servidos
por gargons (servico de coquetel).

TiPOS DE HORS-D'OEUVRES

Sao produgdes do tamanho de um
bocado. A escolha dos tipos € baseada
nos costumes de cada pais. No Brasil,
sao comuns os salgadinhos fritos,
empanados e assados, tais como
coxinhas, empadas, bolinhas de queijo,

pastéis, croquetes etc.

\’"f'\‘ |\| Af S

Dentre as produgoes de hors-d'oeuvre,
o canapé € um cldssico bastante utilizado.
Quente ou frio, pode ser composto de
uma infinidade de ingredientes e variagdes.
Sua composicao € base + pasta +
recheio + decoracio.

Um pdo de sua escolha, ou base de
canapé que pode ser pao cortado, bases
industrializadas (tartelletes) ou bases
feitas com vegetais (rodelas de cenoura,
batatinhas), frutas secas, blinis, tortillas,
massas (brisée e choux) etc.

Ingrediente cremoso usado para
dar umidade e protegao a base,
normalmente feita com queijos
cremosos, manteiga, maionese ou
creme de leite (chantilly, redugdes*).

Ingrediente que dé sabor e pode
ser utilizado isoladamente ou numa
combinagdo com outros (frios, vegetais,
ovas, defumados etc.).

Pode ser ou nao parte do recheio,
mas serve basicamente para dar visual
ao canapé montado (ervas picadas,
pimentas, frutas secas etc.).

OVAS DE PEIXE

As mais encontradas vém de peixes
de tamanho médio como arenque,
carpa, haddock, salmao etc. Sdo
encontradas frescas, congeladas
ou enlatadas, sio muito delicadas

e se deterioram facilmente.




Um dos ingredientes mais exclusivos
para a composi¢ao de hors-d'oeuwres,
€ a ova esturjao, peixe origindrio do
mar Cdspio, que possui condigdes de
temperatura e saturacao da dgua ideais
para o crescimento deste peixe. As ovas
sao retiradas do peixe e salgadas ainda
no barco. Existem basicamente 3 tipos
de caviar comercializados atualmente,
apesar de haver mais de 400 espécies
de esturjao. Os trés tipos mais comuns
sao beluga, sevruga e osetra.

Existe ainda um caviar raro, o dourado
alma, antes degustado apenas pelos
monarcas russos e iranianos. O que
diferencia as ovas do caviar é a espécie
de peixe e o processo de salga.

O caviar é tradicionalmente servido
com blinis e creme azedo, € muito
perecivel, requer cuidados especiais no
manuseio e servico. Beve ser servido
em recipiente de cristal, sobre gelo e
com colher que n3o seja de prata.

MOUSSES FRIAS

Combinagio de trés elementos: uma
base (puré de vegetais, de carnes defu-
madas e cozidas ou de queijos), uma liga
(gelatina) e um agente aerador (claras
em neve e/ou creme de leite fresco
batido). Aparecem na composi¢ao de
hors-d'oeuvres como recheio de tartel-
letes salgadas, vol-au-vents ou na com-
posicao de canapés.

A férmula bdsica para mousses frias €
900 g de puré-base + 30 g de gelatina
+ 240 ml de liquido + 500 ml de

agente aerador:

Legumes e vegetais servidos
crus, cortados uniformemente e
acompanhados de molhos (dips)
espessos a base de maionese ou

queijos cremosos.

Caracteristicas dos hors-d'oeuvres

Deve ser servido em pequenas
por¢oes; temperado moderadamente;
ter boa apresentagao; ter sabor, textura
e cor harmoniosos para que nada
sobressaia.

SANDUICHES

O preparo de sanduiches é uma
responsabilidade do garde manger:
Além dos sanduiches tradicionais,
existem os finger sandwichs, que sao
minissanduiches do tamanho de uma
ou duas mordidas, servidos nos famosos
chds ingleses ou mesmo como
hors-d'oeuvres.

Assim como 0s canapés, os sanduiches
devem apresentar em sua composicao:
base + pasta + recheio; a decoragao é
facultativa, variando de acordo com a
produgdo e finalidade.

e
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rendimentao

INGREDIENTES

20 fatias de bacon

18 fatias de pao de forma branco

348 100 g de maionese (ver p. 340)
IS folhas de alface-lisa lavadas
3 tomates em rodelas

600 g de peito de peru em fatias

rendimento

400g
= INGREDIENTES

P 20 casequinhas para canapé individuais
100 g de cream cheese
20 g de manteiga sem sal

20 g de cebola em brunoise (ver p.55)

100 g de cogumelo-de-paris em brunoise
20 ml de vinho branco seco

80 mi de creme de leite fresco

capftulo 11 o=

suco de limdo (opcional)

| colher (sopa) de folhas de salsa picadas
ciboulette em pedagos

de aproximadamente 3 ¢m

sal e pimenta-do-reino

moida na hora

6 percoes

Numa frigideira, sue® o
bacon até ficar bem crocante.
Monte o sanduiche com

3 fatias de pdo levemente

lorrado, intercaladas com maionese,

alface, tomate, peito de peru e bacon.

6 porgoes

PREPARO

Preaqueca o forno a 180°C e aqueca as
casquinhas para canapé por |0 minutos,
Retire do forno e espalhe uma porgio
pequena de cream cheese em cada
uma delas.

Aquega uma sauteuse (ver p. 27),
coloque a manteiga e sue* a cebola.
Junte o cogumelo e satteie (ver p. 47)
até que seque.

Deglaceie* com o vinho branco

e algumas gotas de suco de limao

e espere secar.

Adicione o creme de leite e

cozinhe até engrossar um pouco.
Tempere com sal e pimenta e
salpique com a salsa picada.

Recheie as casquinhas torradas

com uma por¢io de duxelles.

Decore com a ciboulette.

Sirva quente.



tendimenio:

INGREDIENTES
25 g de fermento bioldgico em pd

20 ml de dgua morna

200 ml de leite morno

20 g de manteiga sem sal

I5 g de acucar

120 g de farinha de trigo

| ovo

200 g de creme azedo (ver p. 341)

| potinho de ovas de sua preferéncia
3 colheres (sopa) de ciboulette picada
sal

manteiga clarificada® para fritar

349

6 porgoes

Para preparar os blinis, dissolva

o fermento em dgua morna.

Numa panela, junte o leite e a manteiga,
leve ao fogo e aqueca sem deixar ferver.
Deixe esfriar:

Peneire o sal, o aclicar e a farinha

e reserve.

Bata a gema até adeuirir consisténcia -
levemente aerada. 400g
Adicione aos poucos a mistura de

leite a gema.

Junte a farinha e mexa bem.

Junte o fermento e descanse por | hora.
Bata a clara em ponto de neve

e acrescente a mistura.

Cubra e deixe crescer por
aproximadamente 4@ minutos ou até
dobrar de volume.

capitulo 11 garde

Frite em manteiga clarificada como
panquecas de aproximadamente 2,5 cm

1

de didmetro.

Disponha os blinis numa travessa
e cologque sob cada um deles uma
peguena porc¢do de creme azedo.
Cologque em seguida as ovas e
decore com a ciboulette picada.




350

400¢g

|

manger

rde

capitulo 11

CHARCUTARIA

E a produgo de embutidos, patés
e terrines, conhecidos como recheios,
além de preparagdes cldssicas como
galantines e patés en cro(te.

TERRINE

A denominacdo advém da abreviacao
do nome cldssico do prato, paté en
terrine (terrine ou terra-cota € a
matéria-prima da quai se fazia a
férma, originariamente a ceramica).
S3o recheios assados ou moldados
em férmas de ceramica ou metal
com tampa e servidos frios.

ATES

Séo recheios assados em diferentes
recipientes e apresentados de diversas
formas, frios ou quentes.

Como base para a produgdo de
patés e terrines, é utilizada uma mistura
que consiste na carne crua moida, tem-
perada e emulsificada* com gordura.

A consisténcia dessa mistura pode variar
de acordo com o produto final. Patés de
campagne costumam ser mais rdsticos,
ao passo que mousselines tém textura
mais suave e delicada.

Os quatro preparos bdsicos de recheios
para a producao de patés e terrines sao:
campagne, simples, gratin e mousseline.

Essas produgoes podem também
ser utilizadas como recheio (codorna
recheada, por exemplo).

O tradicional tem temperos fortes
como cebola, alho, pimenta-do-reino
e louro. E @ mais simples de todos, tem
textura rdstica (pedagos maiores), na
maioria das vezes é marinado com
antecedéncia e contém middos
(figado, moela etc.).

Mais refinado e suave que o de cam-
pagne, é o mais versatil deles. Deve ser
bem temperado, mas o tempero nunca
deve predominar ou mascarar o sabor
da carne utilizada. E feito com partes
iguais de carne, gordura (geralmente de
porco) e uma carne dominante, moidas
em moagem progressiva e processadas.

1L
A carme dominante é parcial ou
totalmente cozida antes da produgao
do recheio, que serd depois marinado
e moido.

Deve ser delicada. aerada e de sabor
suave. E comumente feita de peixes
e frutos do mar, mas também pode
ser feita de carne branca. A gordura
usada para a mousseline é geralmente
o creme de leite. Claras de ovos
também sdo utilizadas para obter
a textura aerada.




As misturas bdsicas sao geralmente
preparadas z partir dos seguintes
componentes:

IGREDIENTES PRINCIP/

Porco, peixe, frutos do mar, caga,
aves, carne bovina, vitela e ainda mitidos
como figado de galinha e de porco.

Componente importante que deve
ser de sabor neutro.
[ .fl i Li‘lll:’l L

O sal tem fungdo vital na produgao
das misturas bdsicas, pois ele drena a
proteina da carne.

Receitas cldssicas usam geralmente

especiarias moidas, como quatre épices.

No entanto, ervas, vegetais aromdticos
(como cebola e alho), cogumelos,
vinhos, conhaques, destilados, vinagres
etc. sdo também adicionados.

LIGAS SECUNDARIAS

Utilizadas quando a proteina dos
recheios ndo é suficiente para dar &
R . 91
textura, estrutura e liga as misturas _

bésicas. Sdo elas:

Panade

Liga a base de amido usada para
segurar a parte gordurosa da mistura
bdsica, pois absorve os sucos naturais
durante a cocgado. Os tipos mais usados
sao pao embebido em leite, pate & choux,
farinha, arroz cozido e batata cozida.

Ovos | | 400g
S&o usados para suavizar as misturas

bésicas, ajudam a ligar, mas devem ser
usados com parcimdnia, pois podem
mudar a textura do recheio.

Leite em po desnatado
Enriquece a mistura sem agregar
liquido.

capftulo 11 garde manger

Decoragéo
Diversos tipos podem ser usados

para produgao de patés e terrines, mas
devem sempre ser compativeis com o
recheio. Essas decoragdes possibilitam
a inclusdo de sabor; textura e cor a
férmula bdsica dos recheios (bacon

e folhas de louro, por exemplo).
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METODOS PARA 0 PREPAROD
DAS MISTURAS BASICAS

Método simples

* Marine a carne e a gordura cortadas
em cubos.

* Gele a mistura e, se possivel, manhe
o moedor com dgua gelada.

Execute a primeira moagem no
moedor grosso e gele por |5 minutos.
Execute a segunda moagem no
moedor médio e gele por |5 minutos.
* Passe o recheio no processador por
S a 10 segundos até obter uma

mistura homogénea e lisa.
* Tempere.
Acerte o tempero escalfando em mui-
to liquido uma pequena porgao envol-

ta em filme pldstico (para ter uma
nog¢ao de como ficard quando pronto).
* Acrescente a decoracao.
* Cozinhe em banho-maria* de forno
ou escalfe até a temperatura interna
méxima de 63°C.

Meétodo campagne

* Marine a carne e a gordura cortadas
em cubos.

* Gele o recheio e, se possivel, banhe
o moedor com dgua gelada.

* Execute a primeira moagem no
moedor grosso, gele por 15 minutos
e reserve a metade da came moida
grossa para decoragao.

* Execute a segunda moagem com a
metade da carne no moedor médio
e gele por |5 minutos.

* Passe a carne moida média pelo
processador com a panade efou
0 ovo até obter uma mistura
homogénea e lisa.

* Misture as carnes processadas & carne
moida grossa reservada.

¢ Tempere.

* Acerte o tempero como no método
simples.

* Adicione a decoragao e cozinhe em
banho-maria* de forno ou escalfe
emmuito liquido até a temperatura
interna mdxima de 63°C.

Meétodo gratin

* Corte a carne em pedagos grandes,
salteie em gordura quente e resfrie®,

* Misture a carne a gordura ou panade e
gele. Execute a primeira moagem em
moedor grosso e gele por |5 minutos.

* Passe pelo moedor médio e gele por
mais |5 minutos.

* Passe pelo processador ou liquidificador
por 5 a 10 segundos ou até obter
uma mistura homogénea e lisa.

* Tempere.

* Acerte o tempero e acrescente
a decoracao.

¢ Cozinhe em banho-maria* de forno
ou escalfe em muito liquido até a
temperatura interna maxima de 63°C.



Método mousseline

* Tudo deve estar bem gelado, inclusive
a faca do processador:

* Misture a carne cortada em cubos
aos ovos ou claras e sal.

* Processe rapidamente, acrescentando
o creme de leite aos poucos até
obter uma mistura homogénea e lisa.

* Passe pela peneira fina.

* Tempere.

* Acerte o tempero e acrescente a
decoracio.

* Cozinhe em banho-maria* de forno
ou escalfe ern muito liquido até a

temperatura interna maxima de 63°C.

PATE EN CROUTE

E o mais elaborado dos patés, uma
preparagao assada em férma forrada
com massa, cujo interior é composto de
uma mistura bdsica de carne e gordura
de porco em quantidades balanceadas.

Pode-se substituir a carne de porco
por outras, mas deve-se manter o
principio bdsico de propor¢do entre
carne e gordura.

Atualmente os patés en crodte sao
preparados em férmas retangulares,
apesar de as férmas ovais ainda
serem uma atraente alternativa para
montagens de mesas de buffet.

METODO PARA 0 PREPARO DE PATE

EN CROUTE
Prepare o recheio de acordo com a

mistura bdsica e refrigere até

o momento de rechear a forma.
® Abra a massa seguindo este processo:
mega o fundo e os lados da férma.
corte a massa com uma sobra de
S ¢m nos lados e nas pontas, para que
posteriormente seja dobrada; corte
a cobertura com uma sobra de
5 ¢m a 6 cm, suficiente para cobrir
completamente a parte superior
da férma.
As sobras da massa devem ser
reservadas para a decoracao final,

¢ Coloque a massa na férma e
acomode-a no devido lugar.
Pincele o ovo ligeiramente batido

para colar.

* Forre o fundo e as laterais da massa
com fatias de bacon, presunto cru,
outro tipo de carne ou embutido
fatiado.

¢ Cologue o recheio na foérma, apertan-
do para tirar as bolsas de ar com uma
espdtula e alisando a superficie.

* Feche o recheio com bacon,
presunto cru etc. e cubra com a
massa. Pincele a superficie da massa
com ovo batido, tomando cuidado
para ndo escorrer.

353
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® Cubra o paté com papel-alumio e
asse em forno preaguecido a 180°C
até que fique parcialmente cozido
(45 minutos). Retire o paté do forno
e remova o papel-aluminio.

Com um cortador circular; faga um ou
dois orificios para que o vapor saia.
Retire o disco de massa e recoloque
o cortador no orificio para manté-lo
aberto durante o cozimento.

* Com a massa que sobrou, decore a
parte de cima do paté en crotte

com motivos variados, colando-os
com ovo batido.

Termine de assar em forno preaqueci-
do a 170°C, até atingir a temperatura
interna de 65°C para carne e 60°C
para peixes e legumes.

Retire do forno e deixe esfriar: Retire

os liquidos da coccdo, se houver; viran-
do a férma com cuidado (certifique-
se de que o paté esteja bem frio).
Recheie ainda na forma o paté en

crolte com aspic, despejando o

liquido pelo orificio com o auxilio

de um funil. O recheio vai encolher

durante o cozimento deixando assim

um espago entre ele e a massa, que

deverd ser preenchida com o aspic.
* Refrigere antes de cortar e servir.

355

Galantine
E feita geralmente com um recheio

de carne de ave, enrolada em sua
propria pele. Também pode ser
preparada com carne de peixe, coelho
etc.As galantines devem ser escalfadas
em fundo claro de ave, resfriadas® e

servidas.

Dodine

Feitas de carne de ave (pato ou ganso), -
sdo similares as galantines, porém sdo 400g
assadas (e ndo escalfadas) e servidas —

quentes.

Ballottine

Semelhantes as galantines, mas envol-
tas em plastico ou pano. Normalmente
sdo pocheadas ou cozidas no vapor e
feitas de carnes diversas. Podem ser
servidas quentes ou frias.

capitulo 11
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MOUSSELINE

rendimento: 6 a 8 porgoes

INGREDIENTES
500 g de carne de frango, limpa,
em cubos

1/2 colher (chd) de pdprica doce

2 claras

30 mi de vinho branco seco gelado

250 ml de creme de leite fresco

| colher (chd) de folhas de tomilho picadas

sal e pimenta-do-reino branca
moida na hora

PREPARO

Tempere a carne com a paprica,
sal e pimenta (ver método mous-
seline p. 353).

Junte a carne, as claras e o vinho
branco e bata no processador
até obter uma pasta homogénea.
Retire a mistura e transfira para
uma tigela.

Incorpore, aos poucos, o creme
de leite (eventualmente, pode
ndo haver necessidade de utilizar
todo o creme), mexendo bem,
até que todo o creme esteja
bem envolvido na pasta.
Adicione o tomilho.

Acerte o tempero e, caso deseje
uma mousseline bem suave e
delicada, passe a mistura por
uma peneira.

Sugestdo de servigo: faga
quenelles®, escalfe-as em muito
liquido (ver p. 48) em fundo claro
de ave (ver p. 62) e sirva com
sauce bérnaise (ver p. 104) ou
enforme a mousseline em terrine
e asse a 180°C em banho-maria*
por aproximadamente | hora.



rendiment

INGREDIENTES
PESTO

I/2 xicara de folhas de salsa

| dente de alho pequeno

4 colheres (sopa) de vinagre de vinho branco
2 colheres (sopa) de dgua

6 colheres (sopa) de azeite de
oliva extravirgem

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

TERRINE
| berinjela grande, em fatias de | cm
no sentido do comprimento

1/3 de xicara de azeite de oliva extravirgem

|/4 de xicara de azeitona preta sem caroco,

batida no precessador

2 pimentdes vermelhos grandes,

sem pele e sem semente, em tiras

200 g de queijo de cabra cremoso ou
em pasta (tipo Crottin, Bliche de Chévre,
Montrachet ou de Bellay), em fatias ou
pedagos de | cm de espessura

sa e pimenta-do-reino moida na hora

6 porgdes

PESTO

Bata todos os ingredientes no liquidificador até
obter um molho cremoso de cor verde intensa.
Passe por peneira fina, apertando bem para
extrair o mdximo de sabor e cor do pesto.

TERRINE

Preaquega o gratinador (ou broiler) do forno
ou, se nao tiver; use o forno alto. Pincele a
berinjela com azeite e arrume numa assadeira

em uma sé camada.Tempere com sal e pimenta-

do-reino. Grelhe a berinjela até dourar, vire e
repita o processo. Com uma espdtula, transfira
para outra assadeira forrada com papel-toalha
e escorra o excesso de azeite.

Forre uma férma de terrine de 24 cm x 10 cm
com filme pléstico, deixando sobrar uns 6 cm

além das bordas da f&rma, para posteriormente

cobrir a superficie.

Forre o fundo da férma com as fatias de
berinjela, acrescente em seguida a pasta de
azejtona preta, as fatias de pimentdo e o queijo
de cabra. Repita as camadas, terminando com a

berinjela. Cubra com o filme pldstico que sobrou

nas bordas. Cologue um peso por cima (latas
de conserva, um tijolo leve, um pedaco de

marmore ou granito do tamanho da férma etc.).

Leve a geladeira por no minimo 24 horas.

A terrine pode ser feita com até trés dias de
antecedéncia.

Antes de servir, retire a terrine da férma e
depois retire o plastico. Corte fatias de 2 cm,
forre uma travessa com um pouco de pesto de
salsa e, com extremo cuidado, arrume-as sobre
ele. Sirva o restante do pesto a parte.
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rendimento

INGREDIENTES
500 g de figado de galinha limpo

500 mt de leite

I/2 colher (chd) de estragdo seco

358 80 g de manteiga sem sal
50 g de cebola em brunoise (ver p.55)

1/2 colher {cha) de folhas de tomilho

45 ml de conhaque

50 ml de creme de leite fresco

3 ovos

4 fatias de bacon

| folha de louro

sal e pimenta-do-reino
moida na hora

400g
rendimento:
- INGREDIENTES
= 100 g de manteiga sem sal
§ 500 g de cebola em rodelas finas

| colher (chd) de sal

|/2 xicara de agucar
|/2 xicara de vinho tinto
|/4 de xicara de vinagre de vinho tinto

sal e pimenta-do-reino
branca moida na hora

6 a 8 pargees

PREPARI

Cubra os figados limpos com leite, junte o estragdo
e deixe de molho por |2 horas na geladeira.
Coe. Num sautoir (ver p. 27) grande, aquega a
manteiga e salteie (ver p. 47) a cebola, o tomilho
e o figado (ver método gratin p. 352).

Cozinhe por 5 minutos, ou até que os figados
percam a coloragao rosada.

Transfira para uma tigela e junte o conhaque,

o creme de leite, os ovos, sal e pimenta.

Bata no processador até ficar homogéneo.

Forre o fundo de uma terrine de 24 cm x 10 cm
com o bacon e o louro e encha com o paté.
Leve ao forno preaquecido a 190°C e asse em
banho-maria* por | hora.

Retire do forno e coloque um peso por cima
(latas de conserva, um tijolo leve, um pedago de
mdrmore ou granito do tamanho da férma etc.).
Leve a geladeira por pelo menos 2 dias.

Sirva com compota agridoce de cebola.

300 g

PREPARO

Num sautoir (ver p.27), derreta a
manteiga e murche a cebola, juntamente
com o sal, uma pitada de pimenta-do-
reino e o agucar em fogo moderado,
mexendo ocasionalmente, durante uns
20 minutos ou até a cebola ficar bem
cozida. junte o vinho e o vinagre, deixe
levantar fervura e cozinhe em fogo
moderado, sem tampar, mexendo de vez
em quando, durante mais uns 20 minutos,
até o liquido reduzir um pouco.
Aumente a chama e engrosse rapida-
mente a compota.

Retire e sirva morna ou fria.



rendimenio

INGREDIENTES
600 g de farinha de trigo

|0 g de fermento em pd

45 g de leite em po

15 g de sal

180 g de manteiga sem sal en pommade*
3 ovos

I5 ml de vinagre de vinho branco

80 ml de leite

farinha de trigo para polvilhar

800 g

PREPARO

Bata no processador, na opgao pulsar,
a farinha, o fermento, o leite, o sal e a
manteiga até estarem bem misturados.
Adicione 2 ovos e o vinagre e processe
por mais 5 segundos.

Cologue toda a massa na batedeira,
acrescente o leite e bata por 3 a 4
minutos, em velocidade média, até

que a massa forme uma bola.
Verifique a consisténcia (se estd

muito ressecada) e adicione mais

leite se necessdrio.

Retire a massa da matedeira e sove*
com as maos, até ficar macia e lisa.
Embrulhe em filme pldstico e deixe
descansar por 30 minutos na geladeira.
Abra com o rolo sobre uma superficie
enfarinhada, até ficar com 0,5 cm

de espessura.

Recorte a massa de forma a preencher
uma férma de terrine de 30 cm x

[0 cm (ver p. 353).

Recheie e feche, pincelando com a
clara do ovo restante para colar.

Bata a gema que sobrou e pincele

a massa.

Asse coberta com papel-aluminio em
forno preaquecido a 220°C por

|5 minutos, e depois, descoserta, a
|70°C até atingir a temperatura interna
de mais ou menos 70°C (cerca de

40 minutos).
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D

INGREDIENTES
500 g de peito de frango

120 g de lombo

120 g de gordura de porco

50 g de cebola em brunoise (ver p. 55)
2 dentes de alho em brunoise

30 ml de dleo

30 ml de vinho do Porto

30 ml de Marsala

100 g de pistache tostado

50 g de uva passa preta

[/2 colher (chd) de folhas de tomilho picadas

1/4 de colher (chd) de folhas de alecrim picadas

100 g de presunto em fatias

sal e pimenta-do-reino moida na hora

PREPARO

Separe 250 g do peito do frango

e corte em cubos médios.

Reserve na geladeira.

Corte o restante do peito, junto
com o lombo e a gordura de porco.
Numa sautese (ver p. 27) pequena, sue®
a cebola e o alho no dleo.

Adicione a carne e salteie (ver p. 47)
por alguns minutos.

Acrescente os outros ingredientes,
exceto o presunto e o peito de
frango em cubos. Ajuste o tempero.
Moa a mistura de carne passando
duas vezes pelo moedor médio

e leve a geladeira (ver método
campagne p. 352).

Bata essa mistura no processador
por cinco segundos para obter uma
massa lisa e homogénea.

Misture entdo o peito de frango

em cubos.

Monte o paté en crolte (ver p. 353):
abra a massa, forre uma fdrma de
terrine, distribua o presunto e depois
recheie e asse.




rendimentio

INGREDIENTES
30 g de gelatina em po incolor
sem sabor

I litro de consommé (ver p. | 15)

1 litro

RE
Hidrate* a gelatina em um pouco
de dgua por alguns minutos.
Agqueca o consommé e
acrescente a gelatina.

Deixe esfriar para que engrosse
um pouco e encha o paté en
croGte (ver p. 355).

rendimento! 500 g {aproximadamente)

INGREDIENTES
| dente de alho

1/2 colher (chd) de folhas de alecrim picadas
I colher (sopa) de folhas de salsa picadas
|/4 de colher (chd) de pimenta calabresa

60 g de bacon em brunoise (ver p.SS)
100 g de banha de porco em brunoise
300 g de pernil de porco

1/2 colher (chd) de antioxidante

|5 ml de vinho branco

100 g de gelo

tripa hidratada® em dgua

com vinho branco, cravo-da-india,

alho e louro por pelo
menos |2 horas

sal

PREPARO

Amasse o alho com sal, as ervas

e a pimenta calabresa. junte o bacon

e a banha e misture bem (ver método
campagne p. 352).

Pique grosseiramente a carne de porco,
acrescente o antioxidante e o vinho,

e junte tudo a mistura de bacon.
Separe metade da mistura e pique
muito bem com a ponta da faca.

Passe o restante da mistura no moedor,
com o gelo, usando o disco médio.
Encha a tripa com a mistura, amarre

e faga pequenos furos.

Escalfe em pouco liquido (ver p. 48)

a lingtica e frite.
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rendimentio:;

INGREDIENTES

| galeto inteiro

100 g de bacon

150 g de peito de frango

| colher (chd) de folhas de tomitho

I colher (chd) de folhas de salsa picadas
I5 ml de conhaque

| ovo

50 g de pertto de peru

defumado em cubos

30 g de pistache tostado

30 g de azeitona verde sem
carogo em pedagos

3 litros de fundo claro de ave (ver p. 62)
pimenta-da-jamaica em pd

sal e pimenta-do-reino moida na hora

6 porgdes

PREPARO

Retire a pele do galeto.

Reserve a pele e desosse o galeto.
Bata no processador o galeto,

50 g do bacon, o peito de frango, o
tomilho, a salsa, o conhaque e o ovo.
Corte o bacon restante em cubos
médios e salteie (ver p. 47) até

ficar crocante.

Retire a mistura do processador

e adicione o bacon salteado, o peito
de peru, o pistache e a azeitona.
Tempere com sal e as pimentas.
Coloque a pele sobre um pedago
de fime pldstico e espalhe o recheio
na parte central.

Enrole com o auxflio do filme pldstico
formando um cilindro bem firme.
Enrole no papel-aluminio, escalfe em
muito liquido (ver p. 48) em fundo
claro de ave, até a temperatura interna
atingir 65°C.

Retire o filme pldstico e leve a uma
sauteuse (ver p. 27) para dourar a
parte externa.

Sirva quente ou gelado, fatiado.




rendimento:

INGREDIENTES
I5 filés de frango
(aproximadamente 120 g cada)

100 g de damasco argentino (azedo)
hidratado* em dgua morna
durante 20 minutos

I clara

I colher (sopa) de conhaque

I colher (sopa) de manteiga sem sal

125 ml de creme de leite f-esco

2 colheres (sopa) de ciboulette picada

3 colheres (sopa) de geléia de damasco
3 colheres (sopa) vinho branco seco
375 ml de fundo claro de ave (ver p. 62)
| colher (sopa) de farinha de trigo

sal e pimenta-do-reino moida na hora

2 colheres (sopa) de manteiga
sem sal derretida para pincelar

B a 8 porcoes

Bata no processador 5 filés de frango
com e damasco, a clara, o conhagque,

a manteiga, sal e pimenta (ver método
simples p. 352).

Retire a mistura do processador

e junte o creme de leite.

Pincele uma folha de papel-aluminio
com a manteiga derretida e polvilhe
com sal e pimenta e a ciboulette.
Disponha os demais filés sobre a folha,
fazendo uma manta.

Espalhe o recheio sobre os filés e enrole
cuidadosamente com ajuda do papel-
aluminio, fechando bem as pontas.
Cologue o rocambole numa assadeira
e leve ao forno preaquecido a 180°C
e asse por 40 minutos até ficar firme

e cozido no centro.

Retire do forno, tire o papel-aluminio

e deixe o liquido da cocgdo escorrer
para a assadeira.

Reserve o rocambole, coberto de

leve com papel-aluminio.

Cologue a assadeira sobre a chama mo-
derada do fogao e caramelize* a geléia,
acrescente o vinho branco e o fundo de
ave e deixe apurar por alguns minutos.
Dissolva a [arinha de trigo em um
pouco de dgua, junte ao molho

e mexa até engrossar.

Corrija o tempero.

Corte o rocambole em fatias e sirva
acompanhado do molho.
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Por defumagdo entende-se a exposi¢ao
direta do alimento a fumaga, seja para
conservi-lo, seja para agregar sabor:

O sabor da defumagdo serd correspon-
dente ao tipo de fumaga utilizada, isto é,
aos ingredientes e ao tipo de madeira.

Para produzir defumagdes, o alimento
é preparado em cura, depois refrigerado
e mantido em contato com o ar Uma
pelicula protetora se formard e ajudard
na defumacgio e na adi¢do de sabor
ao produto.

Depois disso, o alimento deverd ser
exposto a fonte de fumacga numa grelha,
em panela ou equipamento apropriado,
sempre tampado, sem que haja contato
direto do alimento com o fogo ou com
produto que estd sendo queimado.

A defumagao pode ser mais forte ou
mais suave, dependendo do tempo de
exposicao do alimento a fumaga e do
resultado que se quer obter. Existem dois
tipos de defumagao: a fria e a quente.

Defumacgado fria
A fumaca € produzida por calor:
Acima da fumaca € colocada outra
grelha com gelo. Com isso, a fumaga
sobe, resfria-se e entra em contato
com o alimento quando jd estd fria.

Esse processo possibilita a defumagdo
e adi¢do de cor e sabor ao alimento
sem cozinhd-lo, mantendo-o rico em
Sucos e com uma textura mais umida.

Antes de ser consumido, todo alimen-
to defumado a frio deve, depois de ter
sido defumado, passar um periodo entre
6 meses e | ano em cdmara com tem-
peratura controlada (de 19°C a 48°C)
para secar.

Esse método € mais indicado para
produtos que sofrerdo cocgdo posterior
a defumagdo, como a lingliica defumada,

por exemplo.

| l!‘g‘!l\!]llf:(;fl quente

Processo pelo qual o alimento €
exposto a uma fonte de fumaca e calor
em camara com temperatura controlada,
garantindo seguranga para 0 consumo
do alimento e dispensando cocgado
posterior. Exemplo disso € presunto
defumado.

Esse processo de defumacdo é feito
em temperaturas entre 80°C e 90°C,
que possibilitam a cocgdo completa
do alimento, mantendo sua umidade
e sabor. Caso a defumagio ocorra a
temperaturas mais altas, o alimento
ird encolher excessivamente, secar
e quebrar:




CURA

A cura é a desidratacdo do alimento
através da exposicdo deste a uma mistu-
ra seca ou Umida rica em sal, acrescida
de elementos doces, ervas e condimen-
tos. Esse processo tem a finalidade de
desidratar o produto, reduzindo a umi-
dade e evitando, assim, o crescimento
de bactérias. Também realca o sabor e
conserva a cor dos alimentos.

MARINADA

No garde manger. a marinada & um
processo diferente. F usada para owter
uma cura seca dissolvida em dgua ou
solugdo contendo dcido, dleo, sal, aglcar
e aromas (ervas frescas).

Nos processos descritos anteriormen-
te, 0 preparo e o meio de conservacao
sdo diferentes. No caso da cura seca
dissolvida em dgua, o akimento se
conserva porque foi desidratado pelo
sal, e isso impossibilita o crescimento
de bactérias.

Na marinada, o alimento € mantido
imerso em solu¢do de dcido, dleo e
temperos por pelo menos 24 horas,
depois € coberto e refrigerado. A
durabilidade depende do produto, do
método aplicado e dos ingredientes da
marinada. O alimento assim preparado
deve ser servido em fatias finas, cortadas
no momento do servico.

CONSERVACAO EM SAL
O alimento é temperado, colocado
em contato direto com sal, que o
desidrata e retira o excesso de sangue e
impurezas do alimento, conservando-o.
O exemplo cldssico de conserva em
sal € o bacalhau.

Solugdo de sal e temperos usada
para curar grandes quantidades.
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Pouco se sabe sobre os ingredientes
e técnicas de preparo das cozinhas do
Brasil. A dmensao quase continental
do pafs e a dificuldade de circulagdo
de mercadorias, aliadas a uma boa dose
de provincianismo e desconhecimento
das culturas regionais, fazem que
essas técnicas e ingredientes sejam
pouco difundidos. Em geral, no meio
gastrondmico, sabe-se mais sobre grano
duro do que sobre a granulacao de
nossas farinhas de mandioca e o fim a
que cada uma delas se destina — farofas,
pirdes, virados, pagocas.

O jerimum, o dendg, o queijo do
Serro (queijo artesanal produzido desde
o século 18 e considerado patriménio
imaterial do estado de Minas Gerais),

o charque, a mandioca, o feijdo-verde,

o fubd de moinho de pedra, o jambuy,

o molho pardo, o cuxd, as tapiocas, o
melado, a rapadura, a manigowa, as frutas
da Amazénia e do cerrado, as pimentas
brasileiras, tudo isso ainda estd escondido
nas periferias, na floresta, no sertdo e no
interior: Sao nesses redutos que os
verdadeiros guardides da nossa cultura
estao preparando o afogado para a festa
do Divino; o barreado para o restauro
apos a folia de carnaval, em Morretes
(PR); os bolos de noiva, no Recife; as
canjicas, curaus e pamonhas, nas festas
das colheitas do milho; o pato ao tucupi,




numa das maiores festas catdlicas do
mundo (o Cirio de Nazaré, em Belém
do Pard); o caruru dos meninos, na
celebra¢ao de Cosme e Damido.

Outro aspecto € a identidade da nossa
cozinha. Como a maioria dos povos,
temos um jeito particular de comer: Um
jetto que reflete o nosso cardter misci-
genado por indio, negro e portugués.
Comemos a mistura: o arroz junto com
o feijao, com a farofa, com a carne de
panela. Comemos de maneira vigorosa a
comida farta de um pais abundante,

Habitos e ingredientes regionais
delineiam um mapa gastrondmico que
difere completamente do mapa politico
e revelam cozinhas regionais com
caracteristicas muito particulares.

O tucupi, por exemplo, liquido extraido
da mandioca brava, exdtico molho de
heranga indigena, é apreciadissimo pelas
populagdes amazdnicas, enquanto a
carne-seca e a farinha também seca
sao indispensaveis no dia-a-dia drido

do sertanejo. O goiano aprecia alguns
ingredientes amargos como a jurubeba,
a guariroba e o perfumado pequi, pois
sao os frutos que o cerrado lhe oferece.
No interior da Bahia, come-se a comida
seca do sertanejo; jd no Recdncavo
Baiano, porta de entrada de africanos,

o dendé, o leite de coco, o camarao

seco e o gengibre temperam pratos

de oferenda, nascidos nos terreiros de
candomblé, Minas aprendeu a comer

e acrescentou requinte a comida que
Sdo Paulo produzia e lhe fornecia quan-
do a busca frenética do ouro fez com
que I3 se ignorasse até a cultura de
subsisténcia. Por isso, o tutu a mineira e
o frango com quiabo s3o tao mineiros
quanto paulistas.

E nessa diversidade que estd contida
uma cozinha t3o rica e complexa
quanto jovem, num pafs que ainda
esta por ser descoberto.

Fala-se hoje que o futuro da gastrono-
mia mundial passa pelo Brasil, e isso
tem muito sentido, pois temos todos
os elementos para construir uma grande
cozinha — uma natureza rica e variada,
uma criatividade excepcional expressa
na musica, na danga e na cultura popular,
e uma grande capacidade de se adaptar
as novas situagoes.

Um dtimo comego € a valorizagao
que renomados chefs de cozinha, nacio-
nais e internacionais, estao dando ao
ingrediente brasileiro. Essa pequena
demanda jd estd provocando investi-
mentos na qualidade dos produtos e sua
aparigdo nos mercados. As cachacas de
qualidade e o azeite de castanha-do-
pard sao exemplos disso.
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ARROZ, FEIJAO, FARINHA
E CARNE-SECA

Foram os tropeiros os responsavels
pela amdigama do arroz, fejjao. farinha de
mandioca e carne-seca, ingredientes que
sao a base da nossa alimentacao. Por
quase trés séculos abriram caminhos,
difundiram habitos e costumes. levando
no lombo de seus animais, além daquilo
que o Brasil produzia, seu proprio
alimento que viria a sustentar uma
nacao inteira.

Arroz, feijao, farinha e carne-seca,
além de dar sustdncia. nao pereciam
nas longas jornadas. De suas misturas
nasceram o arroz carreteiro, o fejao
tropeiro, os virados, o tutu e as
inimeras farofas e mexidos.

S3o pratos adorados que se multipli-
cam até hoje. Impossivel nao ser arre-
batado por um lombo assado escoltado
pelo indefectivel tutu e uma couve
verdinha assustada. S3o pratos madures
que resistiram ao tempo e sao chelos
de sabedoria.

E a partir do dominio dessas técnicas
antigas e do investimento na criacao,
que favorece um major conhecimento
de nossas matérias-prrimas, que a nossa
gastronomia pode evoluir e trilhar
caminhos proprios.

CARNES-SECAS

Parte da tradicao alimentar e muito
apreciada por grande ndmero de bra-
sileiros, especialmente do Nordeste, as
carnes-secas sao encontradas no pais
inteiro e batizadas com vdrios nomes.
Trata-se. na verdade, de uma técnica
antiga de cura da carne. através da salga,
para possibilitar estocagem, sem a ne-
cessidade de refrigeracao. O advento
da geladeira nao suprimiu o hdbito do
consumo das €carnes-secas, de vaca, de
cabrito ou de ovelha, que cairam no
gosto popular e se transformaram em
icones da nossa cozinha.

E bom lembrar que as carnes salgadas
de porco, usadas para a feijoada e outros
pratos, ndo sao classificadas como carne-
seca, mas sim como carnes salgadas.

Genérica e popularmente, o nome
carne-seca tem sido usado para designar
carnes curadas pela acao do sal e pela
exposicao ao tempo. As melhores
condigdes para sua producao estao
no sertao nordestino porque o clima
quente e seco favorece a cura rapida.
minimizando a proliferacdo de bactérias.
Para facilitar a compreensao, sem, no
entanto, entrar em mintcias técnicas.

pode-se dizer que elas se dividem




basicamentz em dois grupos: o da carne-
de-sol, também conhecida como carne-
de-vento, carne serenada e carne-do-
sertdo, e o da carne-seca em que se
incluem a carne-seca, encontrada no
supermercado como jerked beef, o jabd
(também conhecido como charque ou
carne-do-ceard) e outras denominagdes
regionais menos conhecidas.

Trata-se de uma técnica e ndo de um
corte. Teoricamente, tanto as cames-
secas quanto a carne-de-sol podem ser
preparadas a partir de qualquer parte
do animal, no entanto, tornaram-se
usuais 0s seguintes cortes:

Carne-de-sol
Cortes do traseiro, em geral coxao
mole, coxao duro, patinho e lagarto,

Carne-seca

Coxdo duro, coxdao mole e braco.

Charque ou jaba
Ponta de agulha e outras partes
do dianteiro.

O principio seguido em ambos os
grupos é o mesmo: a carne fresca é

salgada e levada para secar (desidratar).

No entanto, cada grupo tem sua

caracteristica peculiar:

n
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Antes de mais nada € bom que se
saiba que, apesar do nome, a carne-de-
sol nem sempre € seca ao sol. A cura
pode também ser feita no sereno, ou
ainda em dreas cobertas e bem venti-
ladas, protegidas por telas, daf os nomes
carne serenada e carne-de-vento.

No método artesanal a peca de carne
é aberta em mantas de espessura fina
(ndo mais que 4 cm), esfrega-se sal refi-
nado em toda superficie e depois leva-
se a secar (ao sol, vento ou sereno) por
um periodo médio de 3 dias. O resulta-
do € uma carne que preserva certa
umidade e maciez, mas que ndo verte
sangue ao ser cortada. Sua cor € mar-
rom-acinzentada, podendo apresentar-se
avermelhada no centro, pois a agao do
sal ocorre de fora para dentro. O sabor
e aroma sao caracteristicos de cura.

No entanto, o que prepondera hoje € a
produgdo sob refrigeracao, tanto no uso
doméstico quanto nos frigorificos. Os
principais produtores estdo no norte de
Minas (Montes Claros), na Paraiba (Picui),
no Rio Grande do Norte (Serido).

Carne-seca

Diferencia-se da carne-de-sol por ser
mais seca, mais salgada e por ter tempo
de cura maior. E produzida em escala
industrial, leva conservantes como nitri-
to-nitrato, que Ihe dé cor avermelhada e
é facilmente encontrada nos mercados
sob o rdtulo de jerked beef (€ engraga-
do imaginar um sertanejo pronunciando
essas palavras). E a mais consumida fora

' do Nordeste, sendo ideal para o preparo

da feijoada, cozidos e também pode
ser desfiada e utilizada em inumeros
recheios e canapés.

Convencionou-se chamar também de
carne-seca o jabd ou charque, muito
embora tenham caracterfsticas diferentes.
O charque ou jabd (como € conhecido
no sertdo) € um tipo de carne-seca
mais rustica, muito desidratada. Mantas
mais finas e de certes menos nobres,
depois de secas, sao empithadas e o
peso das pilhas funciona como uma
prensa extraindo ainda mais residuos
liquidos, resultando numa carne rigida
e bem salgada.

Em mercados populares, € encontrada
enrolada como se fosse um rocambole,
ou ainda em pegas muito rigidas. Tem
sabor pronunciado e, por ter cortes
entremeados de gordura, € perfeita no
preparo de guisados. E com ela que se
prepara o arroz carreteiro. O jabd de
tirinhas com colorau que minha mae
preparava quando eu era crianga €
daqueles sabores que nunca se con-
segue apagar da memdria. De todas
as carnes curadas €, sem duvida alguma,
a mais deliciosa.




readimentao

INGREDIENTES

| kg de jabd

2 colheres (sopa) de manteiga
| cebola grande ralada

| colher (chd) de colorau em pé

373

6 porgoes

PREPARO

Deixe o jabd de molho em dgua

na geladeira por 24 horas e troque

a dgua | vez.

Numa panela, afervente o jabd em
dgua abundante durante 30 minutos.
Escorra e repita a operacao em nova
dgua e cozinhe até ficar wem macio. 400s
Escorra novamente e reserve parte =
do liquido do cozimento.

Pique a carne em tirinhas, eliminando

a gordura que ndo seja entremeada.

Numa panela, derreta a manteiga e

refogue a cebola.

Acrescente o colorau e deixe frigir

por 2 minutos. Junte a carne com
um pouco do liquido do cozimento

capitulo 12

para que fique bem dmida.

Cozinhe por mais 3 minutos.
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Pré-preparo da carne-seca

A carne-seca precisa ser demolhada /;

com 24 horas de antecedéncia. Antes, [
€ necessdrio que a carne seja muito
bem lavada em dgua corrente, para
que se elimine todo o sal da superficie
(devem ser observados os cortes
abaixo), e depois mergulhada em

dgua gelada na proporc¢do de 2,5 litros
por quilo de carne.

Corte para demalha

Deve ser cortada em quadrados de
7 cm. Esse tamanho possibilita a perfeita
atuacdo da dgua na retirada do sal,
deixando-a no ponto ideal. Se cortada
em cubos muito pequenos, a dgua
extraird demasiadamente o seu sal,
tornando-a insossa. Se cortada em
pedagos muito grandes, a dgua ndo
penetrard no nticleo desses cortes,
deixando-a salgada demais. Lembre-se
de que a expectativa que se tem ao
comer uma carne-seca ou um bacalhau
é de que o sal ndo passe despercebido.

0

@utras vantagens desse corte sio:
* se o objetivo for desfid-la, o resultado

final serdo fios longos e padronizados;
i* se o objetivo for transforma-la em
cubinhos, tirinhas ou qualquer outro
corte, esse tamanho permitird todas
essas possibilidades.

Pre-cozimento

A carne-seca precisa ser pré-cozida
em 2 dguas antes do inicio de qualquer
preparagdo. A dgua da demolha deve ser
desprezada e a quantidade de dgua para
seu cozimento deve estar sempre na
propor¢do de 2 litros por quilo de
carne.

Apds o cozimento por 20 minutos,
essa primeira dgua deve ser descartada,
e uma nova dgua, dessa vez quente, na
mesma propor¢ao, deve ser utilizada,
até que a carne fique macia ao toque de
um garfo. Reserve sempre o liquido do
segundo cozimento para usd-lo nas
preparagdes dessa carne (em ensopados
ou mesmo se desfiada), com a finalidade
de agregar sabor e umidade.




GUISADO DE CARNE-SECA

rendimento:

INGREDIENTES
4 colheres (sopa) de dleo de soja

3 dentes de alho picados
112 colher {chd) de colorau

|/4 de pimentao verde,
sem semente, picadinho

|/4 de pimentao vermelho,
sem semente, picadinho

| cebola média picadinha
3 tomates maduros, sem semente, em cubos

750 g de carne seca pré-cozida (ver p. 374) e
posteriormente cortada em cubos de 1,5 cm

pimenta-do-reino moida na hora

6 porgdes

Numa panela, em dleo bem
quente, refogue primeiro o

alho com o colorau, depois

os pimentdes e a cebola e,

por ultimo, o tomate.

Junte a carne e uma pitada

de pimenta-do-reino.

Refogue por mais 5 minutos.

Adicione 150 ml do liquido

do cozimento e deixe ferver

por mais 5 minutos.

375

400g
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Pré-preparo da carne-de-sol
Na maioria das vezes, a carne-de-sol
ndo necessita ser demolhada. Deve-se
lavd-la em dgua corrente e abundante
para retirar o excesso de sal de sua
superficie. Esse procedimento s6 é
vdlido quando se tem controle de
seu tempo de cura. No caso da carne
apresentar certa rigidez e presenga
acentuada de sal. é sempre desejdvel

EM

rendimenlto:

INGREDIENTES

| kg de carne de sol

200 ml de manteiga de
garrafa derretida

lavar em dgua coirente e deixar a pega
inteira de molho numa mistura de leite
e dgua gelada (meio a meio) na pro-
porgdo de 2 litros dessa mistura para
cada quilo de carne, em geladeira, por
no minimo 6 horas. Ao iniciar o preparo
do prato, ndo é necessdrio lavd-la de
novo, também ndo é necessdrio o seu

pré-cozimento.

MANTEIGA DE GARRAFA

6 porcgoes

PREPARD

Lave bem a carne em dgua corrente
(caso ndo tenha sido demolhada).
Besunte a peca com manteiga de
garrafa, embrulhe em papel-aluminio,
coloque em assadeira e asse a 160°C.
Se o forno tiver umidade programe-o
para 50% seco e 50% umido.

Se ndo tiver; coloque sob a assadeira
da carne, na grade bem abaixo,
outra assadeira com dgua.

Ao final de | hora, a carne estard
macia e pronta.

O acompanhamento ideal é o

baido-de-dois.




P
ARROZ E FEIJAD

O arroz e o fejjao andam sempre
juntos e marcam presenga no prato
nosso de cada dia. Casamento perfeito
de dois carboidratos, seus tipos se
modificam de regido para regido, mas
nunca se separam.

O feijdo-carioquinha, ironicamente, é o
preferido do paulista. No Rio de Janeiro,
o preto é o favorito, assim como no Rio
Grande do Sul. No Norte, hd um tipo
muito particular de feijao, o manteiguinha,
de Santarém, no Pard, de graos mindscu-
los e clarinhos, que é um dos mais deli-
cados e saborosos. O feijao-fradinho € a

b base do acarajé baiano, patriménio cul-
k tural do Brasil. No Nordeste, preferem-
ﬁ se as favas, de vdrias cores, tamanhos e
ﬂ desenhos; os feijdes-macassar e o feijao-
andu também sdo muito apreciados.
Em Minas, o fejjdao adquiriu uma
importancia muito grande no ciclo do
ouro com os pratos de origem tropeira.
O tutu, o feijao tropeiro e o virado
foram refinados para atender a elite
portuguesa, que explorava o ouro.
T Surgiram entdo, nesse periodo

3 cldssicos com diferentes texturas:
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Feijao tropeiro
Os graos de feijdo sao cozidos sem
que se desmanchem e, depois de escor-
ridos, sdo temperados e misturados a
farinha de mandioca, ovos mexidos e -
lingliica frita. Lembra uma farofa. a00g

Tutu & mineira

O feijdo cozido é processado ou pas-
sado em peneira, e essa pasta recebe
temperos como toicinho ou bacon,
alho, cebola e cebolinha, e é levemente
engrossada com farinha de mandioca
e/ou de milho. O prato se completa
com lombo, bisteca ou costelinha de
porco, couve, torresmo e ovo frito.

capitulo 12

Virado a paulista

Depois de cozido, misturam-se parte
dos graos inteiros e parte da pasta
processada ou amassada. Fssa mistura
€ bem temperada e depois levemente
engrossada com farinha de mandioca
efou de milho. A composi¢do tem mais
7 elementos: arroz, couve, torresmos,
linglica, bistequinha, banana & milanesa
e ovo frito.




O nosso feijao tem uma afinidade

histérica com as carnes de porco. Tanto
i que no seu preparo &€ comum o Uso

378 ] ‘
| = de pelo menos um pedacinho de paio,
| : bacon, lingliiga ou qualquer outra carne
! salgada ou defumada. £ claro que vocé
' I pode fazer um feijdo sé com dleo e
temperos convencionais, e ele pode ficar
i bom. Entretanto, ele ficard extraordind-
' rio se temperado com banha de porco.
L
! -
FEIJAO TRADICIONAL
- 10 porgoes
400¢g
- INGREDIENTES Escolha o fejjao e coloque-o para
500 g de feijao cozinhar em dgua fria, na panela de
15 litro de dgua pressao, junto com a pele do bacon
. y . e o dleo.
| fio de dleo de soja ) ,
Cozinhe por aproximadamente
: pedago‘da pEiedo baFon 30 minutos depois que a panela
o~ [aproximadamente 30 g) tiver pegado pressao. Abra a panela.
= 40 ml de banha de porco Nesse momento, o feijio deverd
‘:é,u'_ ! dentes de alho bem picados estar cozido, mas seus graos estarao
o

112 colher (sopa) de sal inteiros e o caldo, ralo.

Pressione um grao entre os dedos, se
amassar com facilidade estard bom,
se nao, cozinhe até atingir esse ponto.
Apds o cozimento, retire do fogo.
Numa panela grande, aqueca a banha,
doure o alho e transfira o feijgo para
essa panela, para que seja envolvido
no éleo com alho ainda bem quente.
Coloque o sal e mantenha o fogo
ligado até que o caldo engrosse.

. I, s A e b o b Pl o e ol




rendimento

INGREDIENTES
200 g de orelha de porco salgada

| pé de porco salgado

700 g de carne-seca

I rabo de porco salgado

700 g de costelinha de porco salgada
2 linguas de porco salgadas

| 1/2 kg de feijdo-preto

3 folhas de louro

4 paios em rodelas

4 gomos de lingliica calabresa
defumada em rodelas

00 ml de banha de porco ou dleo

10 dentes de alho bem picados
‘ | cebola grande em cubinhos
| dose de cachaca

| laranja-péra com a casca
(cortadas as extremidades)

pimenta-do-reino
i moida na hora

Tambem € comum
guarnecer a fetjoada
com outras carnes de
porco come isteca,
lombo ou fingtiica
fresca frita, além de
Outros excessos na
cozinha tradicional
brasileira. Sem eles, a
fejoada certamente
estara completa e
bem equilibrada.

15 a 20 porgdes

De véspera, lave bem as carnes salgadas sem cortd-las e
a carne-seca (cortada em pedagos de 7 cm) em dgua
corrente e coloque-as de molho em aproximadamente
8 litros de dgua na geladeira, trocando uma vez a dgua.
No dia seguinte, coloque o feijdo para cozinhar com a

orelha, o pé de porco e o louro em 4 1/2 litros de dgua.

Em outra panela, cozinhe a carne-seca, a costelinha, o
rabo e a lingua até comecarem a amaciar (como cada
ingrediente tem um tempo de cozimento diferente, vd
retirando-os a medida que estiverem cozidos).
Reserve a dgua do cozimento dessas carnes.

Quando perceber que o grao do feijdo se desmancha
ao ser apertado com os dedos, transfira para uma
panela maior e junte as carnes cozidas ja cortadas,
adicionando um pouco da dgua do cozimento.

Depois de alguns minutos acrescente o paio e a linglica
livres da pele e cortados em rodelas.

Numa panela grande, aqueca a banha e doure primeiro
o alho e depois a cebola, até que murche.

Coloque pimenta-do-reino e transfira para esse
refogado todo o conteddo da panela do feijao.

Junte a cachaga, a laranja e mais um pouco do caldo
do cozimento.

Cozinhe por mais alguns minutos até o caldo engrossar.
Depois de pronta, o ideal é deixd-la descansar por
uma noite (12 horas) em geladeira.

Antes, retire e descarte a laranja, que se esquecida

no meio da fejjoada a deixard amarga.

Decorridas 12 horas, uma nata de gordura tera se
formado na superficie da panela.

Remova toda essa gordura preservando a camada
gelatinosa que se forma logo abaixo, aquega e sirva
com os seguintes acompanhamentos: arroz branco,
farofa cldssica ou simplesmente farinha de mandioca;
couve finamente picada (em chiffonade); torresmo;
caldinho de feijdo; molho preparado a partir de um
vinagrete de tomate, cebola e cebolinha bem picados,
acrescido do caldo quente da feijoada: e pimenta-
malagueta curtida. E bom observar que se feita com
rigor, a feijoada ndo recebera sal outro que ndo seja

o de suas proprias carnes salgadas.
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Existem vdrias formas de se curtir
pimentas, o mais importante é saber
380 - L ,
a diferenca entre curti-las em dleo e
curti-las em dcidos ou fermentados
como vinagre, cachaca, tucupi e até

mesmo garapa de cana.

@ primeiro atuard sobre a pimenta
definhando sua polpa, extraindo dela

todas as suas propriedades: cor; picdncia,

no oleo, acentuando sua pungéncia
e facilitando seu uso em conta-gotas
d mesa ou na cozinha,

No segundo, os mais lfmpidos como
cachaga e vinagre de dlcool. manterdo as
pimentas integras para que elas possam
ser saboreadas inteiras, mantendo por
um bom tempo o fruto com sua cor;
picancia, aroma e sabor:

aroma e sabor que ficam concentrados

400g

INGREDIENTES

200 g de pimenta-malagueta fresca

| xicara de vinagre de dlcool

I xicara de ¢leo de soja
o
=
&

Misturar pimentas de
vdrios lipos, agregar ervas
e outros temperos pode
ser Bonito e decorativo,
mas como elas tém
caracteristicas singulares,
iss0 Ndo € O Mals
adequado.

PREPARO

Selecione pimentas frescas e sadias:
quanto mais verdes os cabinhos,
mais frescas serdo as pimentas
Retire os cabinhos, esparrame sobre
um pano limpo dobrado, borrife vinagre
de dlcool e friccione o pano sobre
as pimentas para esteriliz-las.
Esterilize também o vidro com

sua tampa, fervendo em dgua limpa.
Deixe secar naturalmente virado
para baixo.

Cologue as pimentas, que devem
preencher todo o vidro, e despeje
sobre elas o vinagre ou o dleo até
a boca. escorrendo um pouquinho
ao ultrapassar a borda.

Mantenha em lugar fresco fora

da geladeira.

hg———-




U £ OIA OF FERIADO
Eff QUE 0 BOTEGO ESTA

FECHADO!

PRATOS PREPARADOS
COM FEIJAO

Feijao sergipano

Espécie de cozido preparado com
fejdo-mulatinho, carne fresca, carne-seca,
lingliica e fegumes de toda a ordem:
batata-doce, card ou inhame, abdbora,
jil6, quiabo, maxixe. O que € interessante
nesse prato é a complexidade de seu
tempero, pois leva cominho. coentro
em grao, pimenta-do-reino em grao,
horteld, pimenta fresca e colorau.

Feijao de leite
Prato da cozinha afro-brasileira,

presente principalmente na semana
santa. Trata-se de um feijdo cozido
sem temperos, depois passado por
peneira ou liquidificador e mesclado
ao leite de coco comum e um leve
toque de agucar.

Caldinho de feijao

Pode ser preparado retirando-se o
caldo do cozimento de qualquer [eijao.
Processam-se os grios para deixa-los
mais espessos e poder tomar de colher:
O melhor e mais genuino € o purinho,
retirado do cozimento da feijoada ou do
feijjdo comum e que se toma com um
toque de malagueta curtida, e uma
branauinha, € claro.

381

a00g

capitulo 12




382

capitulo 12

O arroz brasileiro é basicamente
um s6, o agulhinha. Puro, enriquecido,
ou cozido junto com o feijdo,
ele se multiplica:

ARROZ BRANCO TRADICIONAL

Cada um tem um jeitinho particular
de preparar o seu arroz, entretanto,
alguns preceitos devem ser seguidos
para que o resultado final seja um arroz
saboroso, soltinho e bem cozido, pois
€ assim que a maioria dos brasileiros
0 apredia.

Muitos cozinheiros principiantes
menosprezam os cuidados no preparo
do arroz, concentrando esfor¢os no
que se costuma chamar de mistura.
Esse é um erro que ndo se pode
admitir. Assim como os japoneses se
esmeram no preparo dos sushis, 0s
italianos nos pontos de seus risotos, nds
também temos que ter rigor no preparo
de um simples arroz do dia-a-dia.

Preceitos para o preparo de um
bom arroz branco:

» Lavd-lo com antecedéncia de | hora
em escorredor.

* A proporgcdo € de 2 partes de dgua
para | de arroz.

* A panela deve ter capacidade para
cinco vezes o volume do arroz cru,
pois este triplica de volume & medida
que cozinha. Por exemplo, para se
preparar | litro de arroz deve ser
utilizada uma panela com capacidade
para 5 litros. E indispensavel também
que ela tenha tampa.

* A proporgio de dleo € de 100 ml
para cada quilo de arroz.



fenalm

INGREDIENTES

250 g de arroz aguihinha
(preferencialmente, o tipo |,
que € o mais uniforme)

30 ml de dleo

| colher (chd) de sal

J dentes de alho picados

500 m! de dgua fervente

ssa € a nunha

sud atingi- o
objctivo com

qualidade
mantenhz-a

receiia; se a
|
|
|

5 porgees

Lave o anoz e escorra com

{ hora de antecedéncia, para
que fique bem sequinho.

Numa panela, aqueca o dleo,
coloque o arroz, mantenha

em fogo médio, mexendo

para envolver todos os seus
graos com o dleo, por aproxi-
madamente 5 minutos.
Incorpore o sal e o alho picado.
Adicione a dgua fervente, tampe
e mantenha em fogo médio.
Desloque a tampa para que
durante o cozimento haja um
pequeno respiro.

Quando o arroz |4 tiver
consumido praticamente toda a
dgua, e aparecer na parte central
da panela pequenos orificios

de ebuligdo, o fego deve ser
reduzido,

Tampe completamente a

panela por mais 9 minutos

até que tenha desaparecido
completamente qualquer
vestigio de liquido.

Desligue o fogo.

@ arroz estard pronto depois
de [5 minutos descansando.
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Nome que se dd a um mexidinho
das sobras de arroz e feijio do almogo.
enriquecido com ovos mexidos e
torresmo, que € levado na roga, por
volta das 2 horas da tarde, como

merenda para Os camponeses.

Prato dos interiores, preparado com
o espinhago do porco e arroz. A espinha
dorsal do porco cortada pelas vértebras,
com o seu tutano, € bem temperada,
apurada em panela. Depois disso. adi-
ciona-se o arroz, que serd refogado e
cozido. Corte dificil de ser encontrado
em agougues comuns. Geralmente
vende-se como sua o espinhago com
pouca carne, cortado ao meio no
sentido longitudinal e sem o tutano,
que é indispensdvel no preparo do
prato. O ideal € encomendar; jd que
tornou-se um corte especial.

In
Prato Unico e bem popular, seu pre-
paro é relativamente simples. A ave é
cortada pelas juntas, bem temperada e
refogada em banha de porco até que
a carne fique dourada e no fundo da
panela tenha se formado uma crosta.

Alho, cebola e tomate sdo refogados
com essa crosta. Por dltimo, € introduzido
o arrez lavado e bem escorrido para
ser cozido em dgua ou caldo de frango.
O uso do milho e do pequi sdo varia-
¢Ses bem comuns no Centro-oeste.

Espécie de pudim da cozinha afro-
brasileira, com pouco ou nenhum sal, que
equilibra de forma muito sdbia o caruru,
o bobd de camardo e as moquecas.
Pode ser preparado também de farinha
de arroz e milho branco. Hd a versao
doce, também conhecida como acaga
de leite, este é servido envolto em folha
de bananeira e feito de milho.

Tipico do Maranhao, tem a vinagreira
como ingrediente indispensadvel, além
de outros, como o camardo seco, o
gergelim e a farinha de mandioca.

Preparado da mesma forma que o
macarrdo. Depois de bem cozido €é
escorrido em peneira. Como nao leva
outro tempero sendo um pouco de sal,
é ideal para acompanhar a mani¢oba
e o vatapd do Pard, por exemplo.



Cldssico goiano, consisle numa rica
panelada que leva frango, lingliica e
costelinha defumadas. ervilha, azeitona
e ovos cozidos.

Seu nome vem da época em que
se usavam carretas de boi para fazer

circular a producdo brasifeira.

Nas paradas, o prato, preparado
com o charque, ndo perecivel, oferecia
sustancia a tropa. E preparado com
o charque em cubinhos cozido com
arroz e temperado sé com alho.

Tipico do Rio Grande do Sul,
também pode ser preparado com
charque de ovelha.

rendimento: 2 porgbes

INGREDIENTES
| litro de leite tipo A

|/2 xicara de arroz cru lavado

| xicara (ndo muito cheia) de aguicar
I canela em pau

casca de |/4 de laranja

sal

0
Numa panela, coloque o leite para ferver:
Quando levantar fervura, acrescente o
arroz, o aglcar. a canela, a casca de laranja
e uma pitada de sal.

Para que ndao derrame, coloque um pires
virado para baixo dentro da panela.
Mantenha em fogo baixo, mexendo de
vez em quando para ndo grudar no fundo,
até engrossar e o arroz ficar bem macio.

N&o deixe ficar muito espesso jd que

depois de frio ele tende a engrossar muito.
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Origindria da América do Sul e
confundida inicialmente pelos portu-
gueses com o inhame africano, logo foi
reconhecida como alimento fundamental
do indio, o que prevalece até os dias
de hoje.

Para grande parte da populagao do
Norte e Nordeste, € uma cultura de
subsisténcia. Em regides bem pobres,
as popula¢des se alimentam quase
exclusivamente da mandioca. Passa-se
sem o arroz e sem o feijdo, mas nunca
sem a mandioca. O pao dali ndo é o
francés nem vem de padarias, vem das
rudimentares casinhas de farinha, em
geral, uma extensdo da prépria casa —
sdo essas casas que produzem a maté-
ria-prima para os beijus de tapioca, os
mingaus, bolos de macaxeira, biscoitos
de polvilho e cuscuz.

S3o indmeros os subprodutos da
mandioca: goma, polvilho, farinhas de
vdrias qualidades, beiju, puba ou massa
de mandioca, tapioca, sagu, tucupi.

E 0 amido ou fécula da mandioca.
No processo artesanal, € extraido por
decantacdo, quando a mandioca crua,
descascada e ralada, € misturada a dgua.
Ainda Umido, recebe o nome de goma
ou tapioca molhada. Depois de seco,
transforma-se num pd finissimo e
branco chamado polvilho, que pode
ser doce ou azedo.

E o produto que resulta da goma
fresca levada para secar antes que
fermente, por isso € inodoro e insipido.

E o produto que resulta da goma
fresca levada para secar depois de
fermentada, por isso tem sabor azedo.

Tanto um quanto outro sao ingredien-
tes usados indistintamente no preparo
de inimeras quitandas tipicamente
brasileiras — beijus, biscoitos, sequilhos e
tantos outros. £ com o polvilho que se
faz o nosso tdo particular pdo de queijo.




TAPIOCA

A definicdo desse ingrediente se torna
complicada por causa dos regionalismos.

Brasil afora, chamam-se tapioca a
goma, o polvilho umedecido, todas as
variedades de tapiocas granuladas, além
do beiju, que € preparado a partir da
goma ou do polvilho.

O importante € saber que tudo
o que se chama de tapioca deriva de
fécula de mandioca e qual tipo se aplica
melhor a cada preparagdo.

Goma

E ingrediente perfeito no preparo
do popular beiju, vendido na rua pelas
tapioqueiras. Hd quem faca beiju ume-
decendo com dgua o polvilho, com
resultado razodvel. O beiju deve ser
comido assim que sai do fogo pois s

rendimente:

INGREDIENTES
500 g de queijo-de-minas
meia cura ralado

900 ml de polvilho doce ou
azedo

| colher (sopa) de manteiga
2 ovos

250 ml de leite

| colher (chd) de sal

dleo para untar

3

quando estd quentinho se pode perce-
ber sua interessante textura ligada.

Beiju de tapioca com goma fresca
Utilize uma frigideira antiaderente,

uma peneirinha e uma espdtula. 387
Leve a frigideira ao fogo médio e,

com uma colher; passe a goma pela

peneirinha, de forma que a goma

umedecida e peneirada cubra completa

e uniformemente o fundo da frigideira.

A espessura deve ser de aproximada-

mente 8,5 cm. Em pouco tempo, as

particulas da goma se juntam e nesse

momento € possivel virar o beiju. Mais

| minuto, no méximo, e o beiju pode

ser retirado do fogo com auxilio de

uma espdtula. Sirva quente, besuntado g

com manteiga ou leite de coco. E deli-

cioso com café.

0 unidades

PREPARO

Misture o queijo ao polvilho,
adicione a manteiga, 0s ovos,

o leite e o sal.

Sove a massa até ficar homogénea.
Faga bolinhas pouco menores
que uma bola de pingue-pongue
e coloque numa assadeira untada
com dleo em intervalos de

3 cm entre elas.

Leve ao forno preaquecido a
200°C por aproximadamente

|2 minutos.
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Tacacéa

Com a goma diluida em dgua e
engrossada no fogo é feita a base do
tacacd (que leva também tucupi, jambu
e camarido seco) servido em cuias
nas cidades amazOnicas por volta das
5 horas da tarde. O caldo esfumagante
€ sorvido aos goles, aquecendo as
entranhas e provocando uma sensagao
de frescor, pois o calor interno, naquele

momento, € mais forte do que o escal-
dante calor do ambiente da fioresta.

RS 1,00

Tapiocas granuladas

As mais comuns sao aquelas encon-
tradas nos supermercados em pacotes
de 500 g e que parecem sal grosso. Hé
também uma que parece floquinhos de
isopor e outras grumosas, que sao as
artesanais e, obviamente, muito superio-
res, mais freqUentes na regiao Norte.

Depois de hidratadas, sao usadas no
preparo de cuscuz, mingaus e pudins,
sabiamente combinados ao coco ou
ao leite de coco.

Poucos sabem, mas a tapioca
granulada pode ser utilizada em vdrias
preparagdes em que tradicionalmente
se usa amido de milho ou trigo.

Um bolinho adquirird textura e leveza
inusitadas se. em vez de farinha de trigo,
for preparado com tapioca hidratada.

Sagu

Pode-se dizer que o sagu é um
tipo de tapioca industrialmente
transformada em bolinhas middas
e rigidas. Até bem pouco tempo
era utilizado exclusivamente como
sobremesa, cozido com vinho tinto,
dgua e aglcar Hoje, sabe-se que ele
pode ser usado com sucesso misturado
a bases liquidas salgadas ou agridoces.




INGREDIENTES

700 ml de dgua

50 g de tapioca em bolinhas ou sagu
100 ml de melado de cana

i

50 mi de vinagre balsdmico

389
6 porgaes

Numa panela, ferva a dgua, cologue

a tapioca e cozinhe por 10 minutos.

Escorra, coloque sob dgua fria

corrente e repita a mesma operagao

por mais duas vezes, sempre a partir

da mesma quantidade de dgua

fervente, até as bolinhas adquirirem 3
400g

transparéncia. Reserve.
Ferva o melado com o vinagre -
balsdmico até formar um caramelo.
Deixe esfriar e derrame sobre

a tapioca.

Misture delicadamente e leve:

a geladeira.

Use para finalizar canapés a

base de peixes ou de frutas.

capftulo 12
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[/2 colher (chd) de semente de erva-doce

PUBA OU MASSA DE
MANDIOCA

Massa Umida de cheiro e sabor acres
obtida através da fermentacao da man-
dioca. As raizes s3o mergulhadas em
dgua por alguns dias até entrarem em

decomposicdo. Nesse estdgio sao colo-"

cadas em sacos de pano, friccionadas,

muito bem lavadas em dgua corrente e
transformadas em massa dmida.

Usada em biscoitos, bolos e pudins,
é o principal ingrediente do tradicional
bolo Souza Ledo, de Pernambuco, que
ficou famoso desde a época em que
a puba era a principal substituta da
cara e escassa farinha de trigo.

rendimento: 8 porgoes

PREPARO
INGREDIENTES Numa panela, faga uma calda em ponto

[20 ml de dgua fria de fio (ver p.487) com adguae o

250 ¢ de agicar ~ aclicar e adicione a canela, o cravo

e a erva-doce.

[/2 a | canela em pau

Tire do fogo, coe e com a calda ainda

6 cravos-da-india

quente adicione uma pitada de sal
e a manteiga. Deixe esfriar.

|00 g de manteiga Em outro recipiente, misture a massa

250 g de massapuba  Puba e as gemas uma a uma.

4 gemas

Acrescente aos poucos o leite de

coco e misture até ficar homogénea.

180 ml de leite de coco

Acrescente a calda fria e misture bem

sal (se ficar com grumos, coe).

manteiga para untar Preaquega o forno a 220°C.

Unte uma férma com buraco no meio

de 24 cm de didmetro, despeje o bolo

e asse em banho-maria coberto com

papel-aluminio por mais ou menos

50 minutos.

Tire o papel-aluminio e asse até que

fique dourado (mais uns |0 minutos).




¢
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Y arirha

A rotina de uma casa de farinha,
dessas muitas encontradas no Nordeste,
comega por descascar as raizes que se
amontoam no canto do barracao. A
partir dai, a mandioca é lavada, ralada,
colocada em tipitis ou outros invélucros
porosos para que seu liquido seja
extraido através da prensa. A massa,
depois de espremida, € passada por
peneira. E nesse momento, antes de
ir para a torra, que sua granulagdo
é definida em funcdo das tramas das
peneiras utilizadas. A farinha é feita
sobre uma espécie de forno aberto.

A base do forno é de alvenaria ou
barro, e a massa da mandioca é mexida
com rastelos até secar e chegar ao

ponto certo, ou seja, a massa perde
toda a umidade e adquire crocancia.
N3o hé farinha de mandioca crua.
Todas sdo torradas — umas mais, outras
menos. Existem farinhas e farinhas.
Grossas, finas, muito grumosas, farinha-
d'agua, farinha beiju, farinha gomada,
farinha seca, farinha branca. Vdrios fato-
res contribuem para a boa qualidade
de uma farinha de mandioca.

Além do cuidado com a higiene e
com a qualidade da mandioca, a pre-
senca do amido e o ponto de torra
sao fatores muito importantes. Farinhas
industrializadas normalmente tem pou-
quissimo amido, por isso ndo produzem
liga no preparo de pirdes, por exemplo.

39
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No preparo da farofa, que pode ter
infinitas variagdes, o que importa € seu
resultado, geralmente seco e crocante,
que é o que a diferencia de um virado,

400¢ em geral Umido. Para se conseguir esse
- resultado deve-se primeiro fazer um
refogado-base e sé depois dele frio

mexer a farinha.

rendimento: 10 pargdes

PREPARO
INGREDIENTES Aquega a frigideira com o dleo.
| colher (sopa) de dleo Acrescente o bacon e frite até dourar;

50 g de bacon em cubinhos Junte o alho picado e doure.
Adicione a cebola e murche,

capitulo 12

4 dentes de alho picados ‘ ] ‘
Desligue o fogo e espere esfriar.

| cebola pequena em cubinhos :
PR Mexa a farinha e acerte o sal.

300 g farinha de mandioca

sal



TUCUPH

E o liquido extraido de um tipo
especifico de mandioca-brava. Ao se
prensar a mandioca para a feitura
da farinha, obtém-se esse liquido
(considerado venenoso por conter
dcido cianidrico), que deve ser fervido
por pelo menos 20 minutos, tempo
necessdrio para o dcido volatilizar-se.

rendimento

‘ INGREDIENTES
| pato inteiro (aproximadamente 2 /2 kg)

| cedola grande picada

| colher (sopa) rasa de sal

| colher (sopa) rasa de alho amassado
| xicara de azeite de oliva extravirgem

1/2 xicara de vinagre
de vinho branco

suco de 1/2 lim3o

112 colher (chd) de pimenta-do-reino
em grao

[/2 colher (chd) de noz-moscada em pd
4 folhas de louro

I/4 de maco de salsa mal picada

I litro de tucupi

| mago de jambu

3 folhas de chicdria (coentro do Pard)

Apreciadissimo em praticamente toda
a regido amazénica, € provavelmente o
tinico molho genuinamente brasileiro.
E com ele que se temperam peixes,
cagas, carne de porco e de vaca e
curtem-se pimentas. Com ele também
se prepara o tacacd e o pato ao tucupi,
icone da cozinha de Belém do Pard.

a 4 porgoes

Corte o pato pelas juntas.

Faca uma vinha-d'alho com a cebola, o sal, o
alho, o azeite, o vinagre, o suco de limdo, a
pimenta, a noz-moscada, @ louro e a salsa e
envolva cada pedago do pato.

Deixe marinando por pelo menos |2 horas.
Numa assadeira, arrume os pedagos e
derrame o que sobrou da vinha-d'alho
sobre eles e leve ao forno preaquecido

a 160°C por aproximadamente 2 horas

ou até que esteja dourado e macio.

Numa panela grande, ferva o tucupi

por 20 minutos para que o dcido
cianidrico evapore.

Depois disso, acrescente o pato (livre

de gordura e da crosta de tempero.

o jambu e a chicéria.

Deixe ferver por mais 10 minutos.

Sirva com farinha-d'agua (também conhe-
cida como farinha de areni).

Dica: use uma assadeira do tamanho que
permita que os pedacos de pato fiquem
bem juntinhos.
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Glossario

ABAFAR

E a técnica de preparar legumes em
panela tampada. O alho ou cebola é
suado no dleo, os legumes (picadinhos
ou batidinhos) sdo introduzidos, o sal
e a pimenta-do-reino sdo adicionados
e misturados muito rapidamente.
A panela é tampada, o fogo é mantido
em temperatura média e o vegetal
acaba cozinhando com seu préprio
liquido, sem se adicionar dgua e sem
mexer: Muito usada para legumes
como abobrinha, chuchu, }ild.

APURAR OU APERTAR

Utilizado normalmente para carnes
preparadas em panela que, depois de
cozidas, sio mantidas em fogo lento
para que fiquem com menos liquido,
mais escuras e com sabor levemente
tostado do fundo da panela.

ASSUSTAR

Passar rapidamente vegetais em
frigideira bem aquecida com pouco
6leo ou azeite para que mantenham
a cor; o sabor e a textura, cozinhando
praticamente apenas no calor residual.

ATOLAR

E a técnica de cozinhar uma carne
(geralmente com osso) junto com uma
raiz que tenha bastante amido como
a mandioca, o card e o inhame, por
exemplo. A raiz se desmancha e seu
amido faz que a carne fique atolada no

creme espesso resultante do cozimento
do legume. O melhor exemplo de prato
em que se utiliza essa técnica é a deliciosa
vaca atolada mineira — bons nacos de
costela gorda atolados em mandioca.

BATIDINHO

E a técnica para cortar a abobrinha
ou outros legumes e fazer um refogado,
ou melhor, um abafado (ver abafor).
Sdo golpes dados sobre o legume na
horizontal, batendo-se rapidamente
com a faca, de forma a gerar pedagos
desiguais. E, por incrivel que parega, o
resultado é muito diferente do produzido
com legumes em cortes regulares.

BOBO

£ 0 nome de um prato, mas também
de uma forma de preparo, em que
se faz uma base cremosa a partir do
cozimento de um tubérculo (nesse caso,
a mandioca € perfeita, mas também
o inhame e o card podem ser usados)
e depois se agrega frango, camarao
ou outro tipo de carne ou peixe,

CABIDELA

£ a forma como é conhecido no
Nordeste o frango ac molho pardo
mineiro, ou seja, a ave é preparada num
molho feito com o seu préprio sangue.

CALDINHOS

Sdo caldos apurados, que levam
diferentes temperos e geralmente
fazem a introducdo na refeicao ou
acompanham uma cachacinha, ou
restauram pelo abuso desta. Os mais
conhecidos e prestigiados sdo o caldo




de feijao, caldo de mocotd, caldo de
sururu, mocofava (caldo de mocoté
com favas), caldo de peixe, caldo de
camario, caldo de piranha, caldo

de carne. Caldinhos s3o de beber.

CARNE DE PANELA

F a técnica de cozinhar uma carne
de segunda em panela de pressdo (ou
em panela de barro ou de ferro), quase
sem uso de dgua, aproveitando apenas
o suco da pega e o liquido dos ingre-
dientes que fazem parte da preparacao,
como o tomate, a cebola, o pimentao.
Do residuo que fica na panela, pode-se
fazer um molho escuro, denso e de
sabor inigualavel que € usado para
cozinhar o legume que acompanha a
carne (batata. mandioca), transferindo-
lhe um delicioso sabor e uma cor
de caramelo.

CATAR

Separar, escolher os melhores
(espécimes, padagos, partes) para
o preparo. Siri catado, catar feijao.

CURTIR

Conservar legumes ou pimentas
em salmoura ou liquido de variados
conteddos (vinagre, azeite ou dleo
e sal) para serem consumidos depois
de algum tempo. As pimentas devem
ser curtidas com muito cuidado.

DEMOLHAR

Termo usado para se extrair o sal
de carnes e peixes secos ou salgados,
colocando esses ingredientes de molho
em dgua fria na geladeira por um

periodo compatfvel com o teor
de sal do ingrediente e seu volume.

FRIGIDEIRA QU FRITADA

Técnica em que se misturam os
principios da omelete e do suflé,
mas que Nao & uma coisa nem outra,
A base pode ser feita com peixes,
carnes, legumes ou verduras refogadas
que depors de fria e misturada as claras
em neve, ds gemas e levada ao forno
por alguns minutos resulta numa
cobertura leve e saborosa. Comum
no Nordeste e no Rio de Janeiro, as
principais sdo a frigideira de bacalhau,
a de peixe, a de camarao e a de
legumes.

LATA

E a técnica de CONservacao ou
manutencdo dos alimentos em banha,
usada antigamente devido a falta de
refrigeracdo, mas até hoje largamente
utilizada pelo pais afora, pois agrega
um gosto particular e diferenciado
ao alimento. E o nosso confit. Sdo feitas
assim carne sufng, lingliiga, almdndega,
carne bovina de segunda etc. armaze-
nadas em latas de aluminio.

MANTEIGA DE GARRAFA

Tipicamente nordestina. Seu nome
estd relacionado a forma como ela
é vendida, em garrafas. Pelo método
tradicional o creme de leite puro,
extraido pela desnatadeira, € levado
para ferver por algumas horas, até que
suas particulas sélidas, popularmente
chamadas de borra, se precipitem,
separando-se da parte gorda (manteiga).
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Mexendo-se sem parar; a borra vai se
decantando e tostando no fundo da
panela. E essa borra de cor caramelizada
que confere a manteiga um sabor Unico
e pronunciado, bem diferente da
manteiga que usamos habitualmente.
Ao ser aquecida, essa manteiga nao

se queima.

No fim desse precesso, a manteiga,
que adquire uma cor amarela intensa,
é filtrada e colocada em garrafas. Em
temperatura ambiente (exceto, é claro,
ambientes muito quentes como o
sertdo), coagula-se, sendo necessario
aproximar a garrafa do fogo para que
rapidamente se liquidifique.

Métodos domésticos sao também
comuns no Nordeste: a partir do leite
puro, fresco e fervido, as natas sao
diariamente reservadas e, ao final de
poucos dias, batidas vigorosamente em
dgua fria. A massa de gordura que se
agrupa nesse processo € também um
tipo manteiga de garrafa.

Deliciosa, é fundamental usd-la sobre
a mandioca cozida e no preparo das
carnes-de-sol, mas ndo € o tipo de
manteiga indicada para preparagoes
mais deficadas como botos e doces.
Em criagdes deve ser usada com cau-
tela, pois seu sabor é preponderante.

PACOCA

Técnica jd pouco usada hoje em dia,
mais comum no Nordeste brasileiro.
Num grande pildo s@o socadas carnes-
secas com farinha de mandioca ou de
milho e outros temperos, resultando
num tipo de farofa levemente Umida,
que pode ser comida com as maos

moldando-se bolinhos. E muito comum
também a pagoca doce, principalmente
a de amendoim torrado misturado

a farinha de milho.

PAMONHA

Papa feita de milho verde ralado e
leite, envolta na prépria palha do milho
e amarrada ou costurada nas pontas.
Pode ser salgada ou doce, dependendo
da regido prepondera um tipo ou outro.
Em alguns lugares, acrescenta-se
recheios como quetjo, lingiiiga etc.
As melhores sao as de Goids, onde
existe milho de alta qualidade e tradi¢ao
no preparo da pamonha, sendo as
pamonharias bastante comuns.

Também tem muita tradicao nos
festejos juninos do Nordeste.

PANELADA

Uma das técnicas mais usadas nas
cozinhas simples e gostosas do Brasil.
Herdeira do cozido portugués, do
lamen japonés, do cassoulet francés.
Consiste em carnes misturadas a
legumes e verduras cozidas juntas ou
separadas (dependendo do tempo de
cozimento de cada uma), mas sempre
servidas numa Unica panela (pelo menos
essa é a forma tradicional). Algumas
das paneladas brasileiras mais aprectadas
sdo a feijoada (seja a baiana ou a cario-
ca), a mani¢oba (no Norte do pais e
no Recéncavo Baiano), a buchada, o
cozido e a dobradinha. Algumas dessas
paneladas ndo levam legumes, é o
caso do barreado paranaense e do
afogado do vale do Paraiba, em
Sdo Paulo.




PILAR

E a técnica de macerar a farinha de
mandioca com outros ingredientes para
fazer as pacocas. @s pildes sao geral-
mente de madeira e os ingredientes
precisam ser socados durante um bom
tempo para dar um resultado homogé-
neo e saboroso. Sdo usados também
para moer; pisar e descascar alimentos.

PINGADO

E aquele café servido no copo
americano com um pouquinho de leite,
tradi¢do das padarias de Sao Paulo.
Diferencia-se da média pela quantidade
de leite, que é maior nesta tltima, por
isso média (mais ou menos metade
de café e metade de leite).

PIRAO

Geralmente feito com peixe, mas
também muito bom com carnes gordas
e aves, acompanhando cozidos. Usa-se
as partes que serdao descartadas numa
mogqueca ou numa peixada (a cabega. o
rabo), cozinhando-as bem até obter um
bom caldo e depois agregando farinha
de mandioca, formando uma textura
propria e com certa transparéncia.

RASPADINHA

E a nossa versdo do granité francés.
Picolé feito de dgua e frutas geralmente
raspado e chupado para refrescar. No
Norte do pais € chamado de rala-rala.
Pode ser usado para fazer a passagem
entre uma etapa e outra da refeicao.

REFOGAR OU AFOGAR
Método de coccao utilizado no prepa-
ro de iegumes e verduras, cortados de

diversas formas, e de carnes picadas
COM Ou sem 0SsO.

E por esse método que geralmente ¢
iniciada a maioria das prepara¢des dos
pratos brasileiros. Aquecendo-se numa
panela uma pequena quantidade de
dleo, azeite, manteiga ou outra substancia
gordurosa, temperos como alho, cebola
e outros sdo suados ou dourados e logo
a seguir o alimento ¢ introduzido e
mantido em fogo médio. mexendo-se
sem parar até que se incorpore bem
aos temperos e apure o sabor:

No caso de alimentos mais tenros
como abobrinha, chuchu, quiabo e jild,
o refogado inicia e finaliza a preparagao
sem necessidade de adigdo de liquidos.
}Jd no caso de carnes com osso e tubér-
culos, o refogado necessita receber
liquido, em pequenas quantidades e aos
poucos até o ponto ideal de cozimento.

SALPICAR

Jogar de forma displicente e aos
pouquinhos o sal (ou outro tempero
em pd) nas preparagdes. O melhor é
fazer com as maos.

SAPECAR

E o que se fazia antigamente quando
se limpava uma ave de forma caseira.
Depois de ter depenado o animal, ele
era sapecado no fogo para elminar
os resquicios das penas. E o que se faz
também com alguns alimentos, como
o milho na rasa e a orelha ou pé
de porco salgados antes de serem
acrescidos a feijoada.

TIRAR 0 BEBADO
Fazer com que o élcool usado
na preparagdo evapore.
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pao é o alimento que resulta do cozimento de farinha com

dgua e sal, na maioria dos casos. Foi produzido pela primeira vez por volta
do século || a.C., na Europa. Na seqliéncia, os egipcios e hebreus introdu-
ziram a massa fermentada.

O pao € uma das bases da alimentagdo ocidental, com uma importan-
cia que vai além do produto em si; € um simbolo para vdrias religides —
Jesus escolheu o pdo para celebrar a Fucaristia. Jd foi moeda de troca e
fonte de alimento para populagdes inteiras em épocas de fome.

A produgdo industrial, com maquindrios, surgiu no final do século 9.
Hoje em dia, o pao é produzido em tdo larga escala que a média de
consumo por pessoa € de 55 quilos por ano.

O padeiro, assim como o chef confeiteiro, deve escolher entre a cozinha
e a panificacdo — o aprendizado dos dois pode ser longo, uma vez que
essa atividade, apesar de estar ligada intimamente a cozinha, € produzida
a parte, em outro ambiente, com outros equipamentos e utensilios.
As técnicas sao muito peculiares ao oficio. Aqui veremos a panificagao
basica; os conceitos, técnicas e receitas para se produzir os pdes mais

emblemdticos da nossa cultura. A partir deles as variagdes sdo infinitas.




Bastam farinha, dgua e sal para se
produzir uma enormidade de tipos
de pdo. Para obter bons e diferentes
resultados é importante conhecer
cada ingrediente, suas caracteristicas
e fun¢des no processo de preparagao.

FARINHA DE TRIGO

Produto obtido da moagem e refina-
mento do grao de trigo, € o ingrediente
responsdvel pela estrutura do pao.

A farinha de trigo deve ser fabricada
a partir de graos de trigo saos e limpos,
isentos de matéria terrosa e em perfeito
estado de conservagao. Nao pode estar
Umida, fermentada ou rangosa.

Um fator determinante na qualidade
da farinha € o tipo de grio. Os graos
de trigo cultivados em paises frios
sao de qualidade superior; portanto,
as farinhas de melhor qualidade produzi-
das no Brasil tém mistura de graos
nacionais e importados.

A farinha do trigo € a mais rica em
gliten, proteina responsdvel pela
elasticidade da massa, indispensdvel no
preparo do pao, pois € ela que ajuda
no crescimento deste. A consisténcia
eldstica e esponjosa dos bolos também
sao de responsabilidade do gldten.

401
Nenhuma outra farinha (centeio. arroz,
milho, soja) dd ao pao a mesma textura
que a farinha de trigo. Contudo, podem-
se produzir paes exclusivamente com
aquelas farinhas, ou em combinagao
com a farinha de trigo.

O teor de cinza, elemento encon-
trado nos graos de trigo que confere
a farinha uma cor acinzentada € outro
fator a ser observado na classificagao
das farinhas.

A moagem ¢ feita em diversos niveis, 400¢g
resultando em diferentes tipos de farinha. =
No Brasil, as farinhas de trigo sao
classificadas em:

Farinha integral

Em cuja elaboragao o grao inteiro é
moido (parte interna, casca ou farelo
e gérmen). Utilizada no preparo de
paes integrais, possui alto teor de fibra.

capftulo 13 panificagaao

Farinha branca (comum)

Produto obtido a partir do cereal
limpo (sem casca) e desgerminado.
Devido ao processo de refinamento,
a farinha perde nutrientes e parte
do gliten. A denominada tipo |
(especial) apresenta menor quanti-
dade de impurezas.
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Semolina e sémola

Resultam da trituragdo do trigo limpo
e desgerminado. O grdo é triturado e
passado por peneira. A semolina passa’
pelas peneiras mais finas, enquanto a
sémola fica retida nas peneiras mais
grossas. Os termos sémola e semolina
podem ser usados para outros graos
de vegetais, devendo portanto ser
acrescidos da denominagao do produto,
isto é, 0 nome vegetal de origem
(sémola de milho, por exemplo).

Quando armazenada por muito tem-
po, a sémola e a semolina podem dar
origem a certa quantidade de farinha
devido aos residuos acumulados.

Glaten

Proteina presente na farinha de trigo
que quando em contato com a umidade
e ao ser trabalhada desenvolve “redes”
que retém o didxido de carbono
produzido pela acao do fermento,
fazendo os paes crescerem. Quanto
mais se trabalha uma massa, redes
mais resistentes s3o formadas e, assim,
€ criada a estrutura do pao.

AGUA, LEITE OU OUTROS
LIQUIDOS

Ao entrar em contato com o fermento
e a farinha desencadeiam o processo de
fermentacdo. Quando a massa € assada,
o vapor produzido pelos liquidos, soma-
do a agdo do fermento, confere volume
ao pao. Além disso, alguns liquidos po-
dem dar sabor ao pio, como o leite,
por exemplo.

FERMENTOS

Introduzem na massa gds carbonico,
responsdvel pelo volume e a textura
aerada dos paes. Hd 3 tipos de fermento:
* organico;

* quimico;
* fisico.

Orgénico

O tipo de fermento mais usado em
panificagao, salvo instrugdes especificas,
é o fermento bioldgico. E uma levedura
que se afimenta dos agticares contidos
na massa e libera gas carbonico e &lcool.
Quando associada ao vapor formado
pelos liquidos usados na receita,



essa levedura dd tenacidade e volume
a massa.

E encontrado fresco em blocos; seco,
na forma de granulos; ou instantdneo,
em po. Também pode ser produzido
de forma natural, como explicaremos
posteriormente.

Quando fresco, tem durabilidade de
apenas alguns dias; depois disso comega
a perder sua forga. Beve ser refrigerado
e pode também ser congelado por até
um més. Beve ser misturado ao liquido
da receita.

Quando seco em granulos, tem
no minimo o dobro da poténcia do
fermento fresco em bloco e dura ao
menos um ano em recipiente fechado
e sob refrigeragao. Beve ser misturado
ao liquido da receita.

@ fermentc bioldgico instantaneo
em po deve ser misturado diretamente
a farinha de trigo.

Quimico

E o bicarbonato de sédio e o
fermento quimico em pd. A mistura
de um produte alcalino (bicarbonato
de sédio) com um dcido (geralmente

presente na receita ou, no caso do
fermento quimico em p&, jd presente
na sua formulagdo), em contato com
um liquido, faz que o gds carbbnico seja
produzido dentro da massa. Quando
levamos a massa ao forno, este gds se
expande e confere uma textura aerada
a produgao.

Fisico

Nao é exatamente fermento. A fer-
mentagao fisica é um processo que
resulta no crescimento da massa em
conseqUéncia do vapor liberado por um
ou mais ingredientes da receita quando
aquecidos. Por exemplo, na receita de
uma broa de milho a massa ¢ batida
com ovos, e sao eles que garantem
0 seu crescimento.

E possivel também usar uma
combinagao de fermentos organico
e fisico (por exemplo, num croissant).
Nesse caso, além do crescimento
pela acdo do fermento organico,
o vapor que fica "preso’ entre as
camadas de manteiga faz que as
camadas de massa se separem
€ Cresgam um pouco mais.

A qguantidade de
fermento usada
ndo deve superar a
seguinte propoergao:
30 g de fermento
para
farinha. Aurnental
a auantidade de
fermento nao ira
celerar @ processe,
e pode prejudica
e resuftado final.

S kg de

Na propercido correla,

a lermentacao € mais
lenta e o pao ganha
muito em suber:
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Embora usados com parciménia,
30 essenciais.

Se usado em grande quantidade ou
adicionado diretamente ao fermento,
o sal pode inibir o processo de
fermentacao. Seu uso também
inibe o desenvolvimento do gliten.
Porém, todas as receitas de pao
levam sal, até mesmo as doces, pois
este é elemento essencial para dar
sabor e evitar a fermentagdo excessiva,

O agucar auxilia na coloragao
(caramelizagdo*) e no processo de
fermentagdo, pois alimenta as bactérias
presentes no fermento bioldgico.

Expenmente dissolver
o fermento biologico
fresco num pouco de
acucar sem

adicionar dgua.

Em apenas alguns
minutos a agao

do acucar torna

o fermento liquido.
Essa dica pode ser
dtil quando ndo se
tem dgua morna para
dissolver o fermento.

Podem fazer parte da receita, mas
nem sempre S30 Necessarios.

A gordura usada na propor¢do corre-
ta (por volta de 3% do peso total da
massa) referca a elasticidade do gliten
ao mesmo tempo que envolve sua
“rede”, impedindo-a de ficar muito longa.

Deixa, assim, a massa mais macia e
Umida (paes com redes muito longas
tendem a ficar duros). Ela também
impede parte da evaporagdo do liquido
fazendo que o pao fique fresco por
mais tempo.

Se usada em grande quantidade que-
bra e impede a formagdo das redes
de gliten.

Os ovos, além de ter a fungao
de fermento fisico, como foi visto
anteriormente, também acrescentam
sabor e cor e ddo maior durabilidade
e maciez @ massa devido a gordura
presente nas gemas.




OUTROS INGREDIENTES

Frutas secas, graos, carnes (principal-
mente as curadas), queijos, ervas etc,
podem dar sabor e textura,

S3o fatores que muito influenciam
na fermentagao e na cocgao. A variacao
deles pode resuftar em produtos muito
diferentes, mesmo que os ingredientes
utilizados sejem os mesmos. Portanto,
além de seguir a risca as quantidades
dos ingredientes de uma receita, o
tempo de coccdo, a temperatura e
a umidade devem ser respeitadas.

Na panificagdo, bem como na
confeitaria, a maior parte das receitas
nao pode mais ser manipulada a partir
do momento que se inicia a cocgao, ou
seja, uma vez que a massa do pao estd
pronta e é levada ao ferno, ndo se
muda mais a receita.

E imperativo usar pesos e medidas
exatas, para conseguir sempre um
resultado perfeito.

Ha diversos fatores que influenciam
no resultado final de uma produgdo.

S3o estes:

* ingredientes usados;

* proporgdo dos ingredientes;

* processos utilizados — manipulagao,
temperatura dos ingredientes;

* tempo e temperatura da fermentacdo
e da coccao;

* umidade da massa e ambiente.

Aqui. como em todo o livro, as
receitas sdo ferramentas fundamentais
para que entendamos os conceitos.
Conhecer o papel de cada ingrediente
numa receita é indispensdvel.

Ha dois tipos bdsicos de pao: os
levedados e os dzimos:

Pdo ievedado

E aquele cuja massa foi acrescida
de levedura ou fermento e "cozido”
em forno, chapa ou vapor, e no qual a
massa cozida tem espagos preenchidos

com ar,

Pao azimo

Feito sem fermento, é geralmente
achatado e mais compacto que o
levedado, matzd e tortilla, por exemplo.
Pode ser assado em forno, chapa, ou
mesmo frito.

400g
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Ha 8 mil anos. na regidao
entre o atual Ira, vale
do Nile, fraque e Siria.
o homem ja preparava
paes. Eles eram feftos
com lrigo ou centeio
grosseiramente moido
e nusturado com agua.
Placas de massa secavam
sobre pedras aquecidas
na fogueira. Esse pao
ndo-levedado, ou azime,
é consumido até hoje
em cenméonias religiosas.
A historia conta que
quando Maisés e seu
povo fugiram do Egilo,
na pressa, levaram paes
ainda nao-fermentados,
seu unico alimento
durante a travessia do
deserto. O pao de hoje,
crescido e fofo, jd era
corhecido entdo.
Acompanha a civilizagao
ha mais de 6 mil anos.

A FERMENTACAO (processo padréo)

Numa tigela pequena, coloque o
fermento fresco, esfarelando-o sobre
o liquido indicado na receita a 30°C.
Deixe dissolver por 8 a 10 minutos
(se usar o liofilizado*, o liquido deverd
estar a 43°C e ird dissolver-se em
3 a5 minutos; a adicdo de agucar
ajuda a ativar o fermento).

Coloque a tigela para levedar em
lugar ao awrigo do frio e de correntes
de ar. Beve-se formar uma boa camada
de espuma na superficie, processo que,
dependendo da quantidade e da
temperatura externa, demorard de
10 a |5 minutos aproximadamente.
Formada a espuma, essa mistura
levedada deverd ser imediatamente
adicionada a massa.

N&o use mais fermento do que o
indicado pela receita; se usar leite ndo
pasteurizado ferva-o com antecedéncia
e deixe-o veltar & temperatura desejada

aglicar e gordura (se usados) podem
ser derretidos, nesse caso, em tempera-

tura mais alta.




E a mais simples pois necessita de
pouco “trabalho” com as méos. Bater

vigorosamente com uma colher de pau

ou com a pd de uma batedeira para

desenvolver o gldten na farinha de trigo

é suficiente. Quando se softar das
paredes da vasilha de prepare, estard
suficientemente “trabalhada™. Os paes
feitocs dessa massa sao mais porosos
e ressecam mais rapidamente do que

os paes com massas mais trabalhadas.

Variagdo da massa mole, porém
mais consistente, que ainda deve ser
misturada em vasitha. O resultado é
um pdo de textura leve, com “furos”
médios-grandes. O fermento &
dissolvido em quantidade maior de
liquido, e uma quantidade da farinha

deve ser adicionada ao fermento desde

o comego do preparo. Essa primeira
mistura é deixada para fermentar
por uma hora ou mais e se torna
“esponjosa” (daf 0 nome).

Outros ingredientes, tais como
manteiga e ovos, serdo adicionados
nesse momento, junto com mais sal
e agucar. se pertinentes a recerta.

A dos pées ditos convencionais.
Serve de base para muitas variagoes.

O processo tradicional implica em
trés passos fundamentais:

respeitando o periodo necessdrio
para fermentagdo (que depende da

temperatura ambiente, mas, em geral,

[5 minutos sdo suficientes).

para uma superficie de trabalho.

L]

Formar um wulcdo e despejar o
liquido no centro da cratera,
agregando aos poucos o liquido a
farinha, com a ajuda de um garfo,
se desejan
Esse é um procedimento bdsico e
deve ser feito apenas quando a receita
pedir, vocé verd que em muitas delas
os ingredientes secos sao misturados
ao fermento sem observar o periodo
de fermentagio.

Estd dada a largada para o processo
de fabricagdo da massa mais simples
e eficaz de todos os tempos. Agora €
o momento de trabalhar a massa para
que os ingredientes se misturem de
forma homogénea.

Dissolver o fermento em dgua morna,

Pesar a farinha e o sal, transferindo-os

407

400¢g

ficagdo

capftulo 13 pani




|, 408

400g

capftulo 13 panificagdo

Polvilhe ligeiramente a superficie e as
maos de vez em quando, para ndo
grudar muito no comego (separe uma
quantidade equivalente a 3/4 de xicara
da farinha para esse fim); deixe a massa
descansar por cerca de |5 minutos
antes de comecar o trabalho de sovar®.
No inicio, ela poderd parecer muito
grudenta, mas isso pode ser resolvido
untando-se ligeiramente os dedos
com um pouco de dleo; 2 medida
que se sova a massa, esta-se também
desenvolvendo o conteudo de gfdten
da farinha, o que a tornard mais eldstica
e menos aderente as superficies (maos,
superficie de trabalho). O amassar
deve ser firme (mas ndo violento — o
termo sovar é simbdlico) — e ritmado,
assim, a massa ficard cada vez mais lisa,
macia e eldstica. Mas hd o momento
certo de parar.

Trabalhar demais a massa pode fazé-la
resultar num produto com fermen-
tagdo lenta e textura pesada. Dobre,
de vez em quando, a massa em sua
direcdo; aplique entdo pressao com o
calcanhar da m3o na dire¢do oposta
ao seu COrpo; repita a operagao vdrias
vezes, girando a massa |/4 de volta
cada vez que dobrar.

O préximo passo € a fermentagao,
que se dard em vasilha levemente
untada ou em superficie polvilhada
com farinha. Depois da massa ter sido
devidamente trabalhada, forma-se uma
bola e coloca-se numa vasilha ou
superficie coberta com um pano para

que ndo resseque. Nessa fase ocorre
a primeira fermentacao. Em geral, a
massa dobra de volume, mas isso pode
variar conforme a receita. Fatores
como a temperatura ambiente (o
ideal & que esteja entre |8°C e 26°C)
e as correntes de ar (que devem ser
evitadas) também influenciam.

Observe se hd um crescimento
anormal. A massa ndo deve crescer
além do indicado na receita, ou 0 pao
nao alcancard o resultado desejado.

ApOs isso, transfere-se a massa para a
superficie de trabalho, retira-se o ar
dando um golpe seco na massa e
dd-se a ela a forma desejada. Nesse
ponto, ocorre a segunda fermentagao,
em geral mais curta e jd com a massa
na formato final.

Nesse momento, o forno jd estard
sendo aquecido. Entdo, o pao serd
assado, retirado do forno e testado
para ver se foi assado por inteiro.
Desenforme o pao e bata levemente
embaixo dele com o né dos dedos,
se ele estiver assado o som deverd
ser oco.

Diferentemente do que ocorre ao
bolo, caso ainda Ihe pareca mal assado,
o pdo pode voitar ao forno.

Um pdo deve esfriar completamente
antes de ser cortado e servido, de
preferéncia sobre uma grade para que
esfrie por igual. Essa € sempre a melhor
forma de fazé-lo e, para armazenar e
congelar, € essencial.
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S3o massas que seguem OS MesMos

principios da massa bdsica, porém com

410 algumas possiveis diferencas: podem ser

a enriquecidas com gordura, ovos, frutas
etc. (croissant, paes recheados, pane-
tone); podem conter outras farinhas
(de centeio, aveia, milho) ou bur*é de
vegetais ricos em amido (batata,
mandioca, entre outros); podem ser
feitas a partir de massa azeda (como
serd explicado posteriormente).

s TIPOS DE PAO
b .
o B0
g | Pao francés
= O pido francés das padarias brasileiras
g na verdade pouco tem a ver com aquele feito na Franga.
2 Até cem anos atrds, o pao no Brasil era bem diferente,
° com miolo e casca escuros. Naquele tempo, era comum
2 em Paris um pdo pequeno, de miolo branco e casca
g dourada — o precursor da baguette. foi na tentativa de imitar

esse pao que nasceu o pao francés, diferente da baguette
principalmente pela adicdo de aclcar e gordura

& massa.




rendiment 20 unidades de 508 g

INGREDIENTES

| kg de farinha de trigo

2 colheres (chd) de sal

| colher (chd) de agticar

30 g de fermento bioldgico fresco
375 ml de dgua morna

| colher (sopa) de dleo

250 ml de dgua gelada

farinha de trigo para polvilhar

Numa tigela funda. junte a farinha, o sal e o agucar.
Dissolva o fermento na dgua morna, acrescente an
o dleo e adicione os ingredientes secos.
Incorpore tudo, amassando bem.

Coloque aos poucos a dgua gelada, amassando a
massa para que ela fique bem macia e eldstica.
Transfira a massa para uma superficie de trabalho
ligeiramente polvilhada com farinha e sove* por
cerca de 10 minutes (ver p. 404).

Se preferir; utilize uma batedeira com o gancho
para massas. fsso ird facilitar o trabalho.

Coloque a massa novamente na ligela e cubra.
Beixe descansar por 30 minutos.

Divida a massa em aproximadamente 20 porcees 400¢
e dé a elas a forma alongada do pao francés. -
Arrume os paes em uma ou duas assadeiras.
Cubra com um pano e deixe a massa dobrar

de volume, por cerca de | hora.

Aquega o forno a 220°C. Com um estilete {ou
um bisturi com ldamina 23, ou mesmo uma faca
extremamente afiadal), faga um corte raso em
cada paozinho no sentido do comprimento.

Leve ao forno por aproximadamente 30 minutos.

capitulo 13 panificacdo

Prepare um borrifador com dgua filtrada.

Assim que os pdes comegarem a dourar; abra
rapidamente o forno e borrife um pouco

de dgua sobre eles.

Feche novamente o forno e asse por mais

|5 minutos.

Retire do forno e deixe esfriar sobre uma
grade antes de servir ou embalar.
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rendim lo: 3 unidades de 175 g

INGREDIENTES

10 g de fermento bioldgico fresco

50 mi de dgua morna

500 g de farinha de trigo

[0 g de sal

5 g de agucar

200 ml de dgua gelada

25 g de rmanteiga sem sal en pommade*

farinha de trigo para polvilhar

Numa tigela, dissolva o fermento na dgua morna e
leve para levedar ao abrigo do frio e de correntes
de ar por |0 a |5 minutos, quando se formard
uma boa camada de espuma na superficie.

A parte, misture os ingredientes secos e junte
metade da dgua gelada e o fermento dissolvido.
Quando a farinha estiver dmida, cologue a
manteiga e adicione o restante da dgua.

Misture bem até que toda a dgua tenha

sido absorvida.

Trabalhe a massa para que ela fique bem

macia e eldstica.

Transfira a massa para uma superficie de
trabalho ligeiramente polvilhada com farinha

e sove® por cerca de |0 minutos (ver p. 408).

Se preferir; utilize uma batedeira com o gancho
para massas. Isso ird facilitar o trabalho.

Coloque a massa novamente na tigela e cubra.
Deixe descansar por 30 minutos.

Divida a massa em aproximadamente 3 porgées
e dé o formato alongado da baguette (até | m de
comprimento, 5 cm de largura e 3 cm de altura).
Arrume os paes numa assadeira.

Cubra com um pano e deixe a massa dobrar

de volume, por cerca de 50 minutos.

Aquega o forno a 220°C.

Com a ajuda de um estilete, faga 4 ou

5 cortes transversais em cada pdo.

Leve ao forno por aproximadamente 30 minutos.
Prepare um borrifador com dgua filtrada.

Assim que os paes comegarem a dourar; abra
rapidamente o forno e borrife um pouco de
dgua sobre os paes.

Feche novamente o forno e asse por mais

[0 a |5 minutos,

Retire do forno e deixe esfriar sobre uma

grade antes de servir ou embalar.
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Ciabatta
Pdo branco de origem italiana,

o fildo € alongado, largo e chato:
em italiano, "ciabatta” quer dizer
“chinelo”. Muito usado como pao
para sanduiches. Deve ter casca
bem crocante e miolo poroso.

E um pao leve. Parte de uma massa

bem dmida (proporcionalmente
com mais dgua que a baguette),
o que lhe confere uma textura
aerada.




rendimento:

INGREDIENTES
['10 g de fermento bioldgico fresco

50 ml de dgua morna
500 g de farinha de trigo
10 g de sal

320 ml de dgua gelada
dleo para untar

farinha de trigo para polvilhar

3 unidades

Dissolva o fermento na dgua moina e leve para
levedar ao abrigo do frio e de correntes de ar
por 10 a I5 minutos, quando deve-se fermar
uma boa camada de espuma na superficie.
Numa tigela, misture todos os ingredientes
(inclusive o fermento).

Transfira a massa para uma superficie de traba-
lho ligeiramente polvilhada com farinha e sove™
(ver p.408) a massa para que ela fique bem
macia, eldstica e mais 'seca", por volta de 10

a |5 minutos (a massa desse pao € mole —
portanto, aconselhamos o uso de uma batedeira
planetdria com um gancho).

Polvilhe mais um pouco de farinha se necessdrio.

Coloque a massa numa tigela untada com dleo
e cubra.

BDeixe descansar por 50 minutos (ou até dobrar
de volume).

Divida a massa em 3 por¢des e d& o formato
retangular e achatado préprio do ciabatta.
Peixe a massa dobrar de volume coberta
com um pano levemente umedecido, cerca

de 5@ minutos, ainda na superficie de trabalho.
Ao final desse tempo, polvilhe a superficie com
um pouco de farinha e transfira os paes com
cuidado para uma assadeira.

Preaqueca o forno a 220°C e asse por

25 minutos.

Prepare um borrifador com dgua filtrada.
Assim que os pdes comegarem a dourar; abra
rapidamente o ferno e borrife um pouco de
dgua sobre eles.

Feche novamente o forno e asse por mais

|5 minutos.

Retire do ferno e deixe esfriar sobre uma
grade antes de servir ou embalar.
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rendimente:

INGREDIENTES

30 g de fermento biolégico fresco

320 ml de dgua morna

60 g de manteiga sem sal en pommade*®

40 g de mel

| colher (chd) de sal

375 g de farinha de trigo integral

750 g de farinha de trigo

50 g de trigo em grdo para polvilhar (opcional)

farinha de trigo para polvilhar

2 unidades

RI
Numa tigela grande, dissolva o fermento em

|/4 de xicara de dgua morna.

Junte 40 g da manteiga, o mel, o sal, a farinha

de trigo integral e a dgua morna restante.

Mexa até obter uma massa lisa.

Acrescente a farinha de trigo aos poucos,
misturando bem.

Transfira a massa para uma superficie ligeiramente
polvilhada com farinha e sove* por 5 minutos,
ou até a massa ficar firme e eldstica (ver p. 408).
Retorne a massa para a tigela e unte a

superficie da massa com |0 g de manteiga.
Cubra e deixe descansar por | hora, ou até
dobrar de volume.

Com o restante da manteiga, unte e polvilhe
com farinha 2 férmas de bolo inglés de
22cmx 9 emx5am,

Distribua a massa nas formas, deixe crescer

por mais | hora, ou até dobrar de volume.

Se desejar; polvilhe trigo em grao sobre o pdo.
Preaqueca o forno a 190°C durante 20 minutos.
Asse o pao por 45 minutos, ou até ficar dourado.
Retire do foimo, desenforme e deixe esfriar
sobre uma grade antes de servir ou embalar:




rendimenlo;

INGREDIENTES
280 g de farinha de centeio

140 g de farinha de trigo

140 g de farinha de trigo integral
20 g de sal

I5 g de fermento bioldgico fresco
2 colheres (sopa) de agticar

60 ml de agua morna

100 ml de mel

350 ml de leite morno

30 ml de azeite de oliva extravirgem
manteiga para untar

farinha de trigo para polvilhar

azeite para pincelar

417

1 unidade

Numa tigela, misture as farinhas e o sal.
Faca uma cova no meio e coloque

o fermento.

Adicione o agticar, uma pitada de farinha
por cima, a dgua morna e misture.

ApoSs 5 minutos, acrescente o mel,

o leite, o azeite e misture.

Transfira a massa para uma superficie
ligeiramente polvithada com farinha. 400¢g |
Sove* por 10 a |5 minutos até obter

uma massa homogénea, eldstica e lirme
(ver p. 408).

Coloque em tigela coberta com um
pano e deixe crescer por aproximada-
mente 3 horas.

Modele a massa e coloque numa férma
de bolo inglés de 25 cm x 10 cm x 5 cm
untada e polvilhada com farinha, cubra

capitulo 13 panificagido

com pano e deixe crescer por mais

2 horas.

Pincele com azeite.

Asse em forno preaquecido a 200°C
por aproximadamente 30 minutos.
Retire do forno, desenforme, envolva
o pdo em papel-aluminio ou papel-
manteiga e deixe esfriar sobre

uma grade.

Recomenda-se o consumo apds

24 horas.
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rendimento: 2 unidades peguenas

INGREDIENTES
120 g de farinha de trigo integral

60 g de farinha de centeio

30 g de farinha de milho branca
60 g de aveia em flocos

30 g de agticar mascavo

| colher (sopa) de dleo

[ colher (chd) de sal

250 ml de dgua fervente

10 g de fermento bioldgico em pé
1/2 xicara de dgua morna

200 g de farinha de trigo

50 g de gérmen de trigo

oleo para untar

leite para pincelar

PREPARD

Numa tigela. misture as farinhas de trigo
integral, de centeio e de miho. a aveia,
o aglicar, 0 dleo, o sal e a dgua fervente.
Reserve.

Dissolva o fermento em dgua morna.
junte a mistura de farinhas.

Mexa bem e acrescente a farinha de
trigo aos poucos enquanto sova* a
massa por |5 minutos (ver p. 408)
numa superficie ligeiramente polvilhada
com farinha (essa quantidade de farinha
basta também para polvithar).

Unte uma tigela com dleo e role a
massa nela, para que toda a superficie
fique untada.

Cubra a tigela e deixe a massa descan-
sar por 2 horas até dobrar de volume,
Divida a massa em duas partes e forme
duas bengalas.

Coloque numa assadeira.

Pincele com um pouco de leite

e polvilhe com gérmen de trigo.

Deixe crescer outra vez, por | hora
(ou mais, se estiver frio), até dobrar

de tamanho.

Leve ao forno preaquecido a 180°C
por aproximadamente 45 minutos ou
até que fique dourado e sem assado.
Desenforme e coloque sobre uma
grade para esfriar antes de servir

ou embalar.

. |




rendimenie: 1

INGREDIENTES

I5 g de leite em pd integral

|0 g de fermento bioldgico fiesco

180 m! de dgua morna

250 g de farinha de trigo

30 g de manteiga sem sal en pommade*
10 g de agticar

5 g de sal

|5 ¢ de manteiga clarificada® para pincelar
dleo para untar

manteiga para untar e pincelar

Essa massa
pede sel
usada para
fazer trancas,
paezinhos
ndividuars e
bisnagas.

419

unidade pequena

Dissolva o leite em pd e o
fermento em 30 ml de dgua.

Junte a farinha, o agticar e o sal.
Bata a massa na batedeira, acrescen-
tando a dgua restante aos poucos,
por aproximadamente |0 minutos
em velocidade alta.

Cologue sobre uma superficie 2003
untada com dleo, deixe descansar =
coberta por |5 minutos. 2
Unte uma férma de bolo inglés =
de22cmx9cmxS5cme -
cologue a massa. =
Beixe crescer por | hora (:
até dobrar de volume. i
Preaqueca o ferno a 180°C g
e asse por aproximadamente :%
&

35 minutos, borrifando agua

no meio do processo.
Besenforme ainda morno

e pincele com manteiga.
Deixe esfriar sobre uma grade
antes de servir ou armazenar.
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PAES FEITOS A PARTIR DE
PRE-FERMENTO QU COM
FERMENTACAO NATURAL

Fermento natural

Sdo levedos encontrados nas cascas
de farinhas naturais — sem tratamento
(como trigo integral ou centeio) — ou
em frutas secas. Os microorganismos
geralmente presentes na atmosfera
aderem a casca do cereal ou das
frutas no momento em que secam
e se alimentam de seus agticares,
Pdes produzidos com fermento natural
sdo mais saborosos e aromdticos.
Tamipém s3o mais pesados, e sua casca
€ mais espessa, dando o aspecto de um
pdo mais rustico (normalmente depois
de assados s3o salpicados com farinha

de trigo para ressaltar o aspecto rustico).

O fermento dura por tempo indeter-
minado em geladeira acondicionado em
recipiente pldstico. Ele deve ser utilizado
pelo menos uma vez por semana;
deixa-se sempre um pouco dele e se
acrescenta mais farinha e dgua apds
cada utilizagdo.

Provavelmente, a descaberta
da fermentacdo natural

se deu por- acaso, quando
se observou que. derxada
ao tempo. 8 massa produzia
bolhas, exalava odor acre e
resuttava num pao mais leve,
Ha cerca de 4500 anos,

0s egipcios notaram que,
em vez de esperar que a
fermentacao se desse
espontaneamente, eles
podiam juntar @ massa
recém-preparada um
pouco de outra Ja
fermentada, apressando,
desse modo. o processo

SO muito mais tarde, o
fermento fresco viria a

ser produzido de forma
industrial.



( | massa-
madre 01 “esponja” e (o
m levain
masa-madre
. biga
starter

Deve ser preparada um bom tempo
antes da massa de pao.

Hidrate*® 200 g de uva passa em dgua
filtrada ou mineral. Deixe em lugar
quente e abafado até que pequenas
bolhas aparegam na supeificie (entre
8 e 12 horas). Ao fim desse tempo,
coe sobre um pano e aperte bem
para aproveitar todo o suco. A dgua
resultante € a parte que serd utilizada.
Reserve as passas para outro uso.

Com uma colher; misture esse suco
da uva passa a 250 g de farinha de trigo.
Deixe em lugar quente em recipiente
pldstico tampado. Espere fermentar até
triplicar de volume (isso pode demorar
de | dia, num verdo dumido, até 3 dias,
numM iNVerno seco).

Se o fermento ndo dobrar de volume,
adicione | cother de chd de fermento
bioldgico em pg; isso vai auxiliar o
processo de fermentacao.

421

capitulo 13 pai



422

rendimento

INGREDIENTES
50 g de uva passa
200 ml de dgua

250 g de farinha de trigo

400g MASSA-MADRE PARA ESTE PAO
. 30 ml de dgua
2 50 g de farinha trigo
E 100 g de farinha de centeio
- 600 g de farinha de trigo comum
° I5 g de sal
= 20 g de agtcar ou malte
S 400 ml a 500 mi de dgua

(depende da qualidade da farinha
e da umidade do ambiente)

farinha de trigo para polvilhar

1 unidade grande

PREPARO

Prepare conforme as instruges
da p.421.

Quando a massa-madre estiver
pronta para uso, antes de fazer

o péo de fermento natural, ndo se
esqueca de reservar 20% da massa
para o preparo do setl proximo
pdo (ver passo-a-passo p. 424).
Para isso, alimente a massa-madre
acrescentando 100 g de farinha

e 100 ml de dgua e siga as
instrugoes da p. 421.

M A-MADRE PAR L

Com os 80% restantes de massa-
madre. faga o pao de fermento
natural. Numa tigela, coloque a
massa, junte 30 ml de dgua e S0 g
de farinha e misture.

Cubra e deixe em temperatura
ambiente por 12 horas ou até
triplicar de volume.

Se ndo fer fazer o pdo imediata-
mente, guarde a massa na geladeira
antes de colocar para crescer.

A massa dura quatro dias na
geladeira.

®k



Misture a massa-madre aos ingredientes
do pao.

Sove* a massa por |5 minutos sobre
uma superficie ligeiramente polvilhada
com farinha (ver p. 408), ou por 8
minutos, em batedeira apropriada.
Uma massa lisa e eldstica devera se for-
mar (a massa deve soltar-se das maos).
Transfira para uma vasilha, cubra com
um pano Umido e deixe por uma noite
em lugar fresco (no mdximo 18°C)
para fermentar ou sob refrigeracao
por cerca de |6 horas, no espaco
menos frio da geladeira.

No dia seguinte, com golpes secos,
retire o gds que se formou no interior
da massa.

Trabalhe-a levemente e dé o formato
desejado (bola, baguette etc.).
Disponha com cuidado na assadeira.
Cubra com um pano seco e em
seguida com filme pldstico.

Essa segunda fermentacao € feita em
temperatura ambiente e leva cerca de
4 horas.

A massa deve dobrar de volume.
Preaqueca o forno a 250°C.

Com um estilete ou faca bem afiada,
faca cortes de 3 mm na superficie do
pao para liberar um pouco do gds que
se formou com a longa fermentagao.
Isso também evita que a superficie
rache quando assar.

Borrife dgua sobre a massa.

Asse por |5 minutos, borrifando dgua
novamente sobre os paes (outras

5 ou 6 vezes). Isso ajuda na formagao
de uma crosta crocante.

Reduza a temperatura para 210°C

e asse por mais 30 minutos.

Baixe entdo para 180°C.

O pao terminard de assar nessa
temperatura em cerca de 30 minutos.
Deve ficar bem dourado e parecer
oco ao bater na casca.

Deixe esfriar completamente

sobre uma grade.

Esse tipo de pao se conserva por
mais tempo do que outros paes.
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Método alternativo {com suco de maga)
426

PREPARO
INGREDIENTES Limpe a maga e rale com a casca
| maga e as sementes.

50 g de agucar cristal ou mascavo Misture com o aguicar e despeje

v 200 ml de 4gua a mistura num pote de vidro.

Coloque a tampa, mas ndo feche.
- Deixe descansar por 5 a 6 dias num
4002 armario com temperatura amena
e ao abrigo de correntes de ar.
Ao término do periodo, adicione
a dgua e misture bem para soltar
o maximo de fermento nessa dgua.
Coe a mistura em pano limpo,

espremendo bem no final.

Reserve o liquido coado.

capitulo 13 panificagido

PREPAROD
INGREDIENTES Misture o liquido coado com a farinha
400 g de farinha de trigo de trigo e o sal, ferme uma massa de
5 g de sal consisténcia média e deixe descansar

numa vasilha coberta com pano Umiso
| por 12 horas em local semelhante ao
‘ descrito acima.




INGREDIENTES

400 g de farinha de trigo
200 ml de dgua

I5 g de sal

YDEPADRDND

Separe 200 g da massa-madre
preparada no item 2, e alimente

a massa acrescentando mais 200 ml
de dgua e 200 g de farinha de trigo.
Depois siga as instrugdes de preparo
do item 2 na p. 426.

Alimentando sempre sua massa-madre
(ou fermento natural), ela vai durar
muito tempo.

Para fazer o pao, junte a massa-madre
que sobrou 400 g de farinha, 200 ml
de dgua e 15 g de sal.

Deixe descansar ceberta em tempera-
tura ambiente por |10 horas,

Faga o pao de sua escolha.

427
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M HdS

Com mais de 2 mil anos de existéncia,

a massa azeda é um fermento natural
que foi deixando de ser utilizado, pois,
além de ser delicada e sensivel, o tempo
de fermentacdo é maior, o dobro do
necessario ao fermento bioldgico. E,
contudo, um método muito interessante,
que foi mantido por padarias artesanais;
o pdo italiano tdo apreciado hoje em
dia ¢ um bom exemplo dessa técnica.

O pdo ftaliano € aquele de crosta
grossa e dourada, com massa aerada
e sabor dcido. Redondo ou comprido
€ usado para fazer sanduiche, bruschet-
ta, salada, recheio e sopa.

A massa azeda é natural e seu preparo
dd-se a partir da fermentagdo de uma
fruta.

A dgua representa 70% do peso do
fermento, que é composto por células
microscopicas vivas, os fungos.

Sao encontrados em média cerca
de (0 bilhées de fungos em | grama
de fermento.

O fermento se incorpora as misturas
e, na presenca de alimento (agticar),
umidade e calor, a fermentacdo produz
o didxido de carbono, que fica preso
a massa fazendo-a crescer.

O fermento é muito sensivel a tem-
peratura. O ideal € deixd-lo entre 30°C
e 35°C. Em temperaturas abaixo de
2°C ele se torna dormente; e acima
de 55°C, morre.

O sal é utilizado na confeccao desses
paes por fortalecer o gliten em ambien-
tes dcidos, torando a massa mais forte
e eldstica.

Além disso, o sal atua no controle do
crescimento dos paes. Pouco sal ndo ird
apenas melhorar a textura, mas, por
atuar no controle da fermentacao,
também fard que ele cresga de maneira
mais uniforme. Muito sal, porém, destroi
o fermento. A porgio ideal € de 2% de
sal em relagdo a de farinha de trigo.



INGREDIENTES
MASSA AZEDA

| kg de farinha de trigo

500 ml de caldo de cana pure

PAO

I kg de farinha de trigo
20 g de sal

300 g de massa azeda

10 g de fermento biolégico fresco diluido
em 550 ml de dgua morna

farinha de trigo para polvilhar

2 unidades de 250 g

Coloque a farinha de trigo na tigela da baledeira,

vd acrescentando aos poucos o caldo de cana e

bata alé misturar. 429
Transfira para uma vasilha para fermentar em e
temperatura ambiente por 7 dias, coberta com

filme pldstico.

Separe 300 g da massa azeda para fazer

o pdo italiano.

Alimente a massa restante com 400 g de farinha

e 400 ml de dgua e deixe fermentar coberta

em temperatura ambiente por mais / dias.

PAO)
Na tigela da batedeira, coloque a farinha de trigo, .
adicione o sal e misture.

400g
Acrescente a massa azeda e, aos poucos,
junte o fermento biclégico diluido em dgua.
Bata em velocidade baixa por 10 minutos. :

Aumente a velocidade, e bata por mais 5 minutos.

cacgao

Se preferii; disponha um pouco de farinha numa
superficie de trabalho.faga uma cova no meio e ali
junte as 300 g de massa azeda e mais o fermento
bioldgico diluido em dgua, aos poucos.

Comece a misturar com as pontas dos dedos e,

capitulo 13

quando tudo estiver amalgamado, sove™ a massa
por 20 minutos, até que solte das méos e fique
lisa e eldstica (ver p. 408).

Cubra e deixe descansar por | hora.

Apos esse perfodo, modele de acordo com sua
preferéncia: bola, fildo, baguette.

Coloque numa assadeira.

Cubra e deixe descansar novamente por cerca de
45 minutos. Leve ao ferno preaquecido a 180°C
por 45 minutos, ou até ficar bem dourado e
parecer oco ao bater na casca.

Deixe esfriar completamente sobre uma grrade.



rendimento

INGREDIENTES
20 g de fermento bioldgico fresco

430 65 ml de dgua morna
50 g de agucar

375 ml de leite morno

I5 g de sal

| kg de farinha de trigo

500 g de abdbora cozida e amassada

50 g de manteiga sem sal derretida

farinha de trigo para polvilhar

6leo para untar

cacao

capitulo 13 panifi

4 unidades

Numa vasilha, misture o fermento

com a dgua até dissolver; cubra

e deixe descansar por 5 minutos.
Adicione | colher de cha do acucar

e deixe descansar mais |0 minutos,
Numa vasilha, misture o leite, o sal

e o agucar restante e deixe em
témperatura ambiente.

Junte essa mistura & de fermento.
Adicione 2 /2 xicaras da farinha de trigo
e bata bem até obter uma massa lisa.
Essa etapa pode ser feita numa
batedeira tipo Planetdria, usando-se

o gancho de massa.

Junte a abdbora e a manteiga derretida
e misture bem.

Adicione a farinha de trigo restante

e sove® por |0 minutos até obter

uma massa firme (ver p. 408).

Cologue a massa numa superficie ligeira-
mente polvilhada com farinha e unte

o pdo com uma fina camada de dleo.
Deixar descansar a massa coberta
durante | hora.

Trabalhe novamente (pouco) a massa,
cubra e deixe descansar por mais

45 minutos.

Divida a massa em 4 partes, molde,
coloque na assadeira e deixe descansar
por mais 30 minutos.

Asse em forno preaquecido a 210°C
durante 20 minutos.

Depois reduza para 180°C e asse por
mais 25 minutos ou até o pio dourar e
estar cozido por dentro.

Deixe esfriar sobre uma grade.




rendimente: 1| unidade

431
INGREDIENTES Numa tigela, desmanche
| colher (sopa) de fermento o fermento no leite morno
siclégico em pd e adicione 50 g de farinha.
250 m! de leite morno Cubra e deixe fermentar
50 g de farinha de trigo p0|'“ 30 LL
) : Adicione a mandioca, as gemas,
500 g de mandioca cozida . ,
a manteiga, o sal e o aglicar,
2 gemas junte aos poucos farinha de
30 g de manteiga sem sal trigo suficiente para dar o
I colher (chd) de sal ponto e misture com uma N
= 2 400g
50 & de-agiEar colher de pau até que a massa
o , . se solte das paredes da tigela. =
farinha de trigo suficiente para dar ponto o
, . Coloque numa superficie o
(cercade | /2 xicara ou mais, dependendo da oy : : o
. . i ligeiramente polvilhada com 5
mandioca e da farinha de trigo) i L , B
farinha e sove® por 5 minutos =
farinha de trigo para polvilhar (ver p. 408). =
Faca bolinhas, distribua numa a
assadeira, cubra e deixa des- z
cansar a massa por 30 minutos. g
Asse em forno preaquecido =
©

a 180°C por 35 a 40 minutos
aproximadamente ou até que

estejam dourados.




rendimenio: 2 unidades, usando assadeiras de 22 cm x 35 cm; 1 unidade, usandn assadeira maior

INGREDIENTES
MASSA
500 g de farinha de trigo

20 g de fermento bioldgico fresco
432

- 10 g de aglicar

300 mi de dgua morna

70 mi de azeite de oliva extravirgem

10 g de sal

azeite para untar

SALMOURA

20 ml de dgua

3 g de sal

45 ml de azeite de oliva extravirgem

100g PARA AROMATIZAR

- sal grosso para polvilhar

4 folhas de alecrim
(&)
:;i
™
(=]
=
a
©
o

INGREDIENTES

| receita da focaccia tradicional

| bola de mussarela de bufala em fatias,
mussarela comum ou outro queijo

manjericdo, alecrim, orégano,
manjerona ou outra erva desejada

tomatinhos-péra bem maduros,
cortados ao meio

pimenta-do-reino moida na hora

azeite para pincelar

MASSA
Faga um vulcdo com a farinha de trigo e
coloque no centro o fermento, o agucar,
100 ml de dgua e misture bem até o
fermento dissolver

Misture bem a massa. adicionando a 4gua
restante aos poucos e o azeite, até obter
uma massa lisa e eldstica.

Corte uma folha de papel-manteiga do
tamanho do pdo, unte com azeite, coloque
numa assadeira e sobre ela a massa.

SALMOURA

Numa tigela, misture a dgua e o sal até
dissolver. Acrescente @ azeite e emulsione®,
Pincele a massa, cubra e deixe descansar
por 40 minutos.

Fure a focaccia, polvilhe o sal grosso e o
alecrim e leve ao forno preaquecido a
220°C por aproximadamente 30 minutos.
Assim que a focaccia sair do forno, pincele
novamente com a salmoura.

RECHEADA (OU COBERTA)

rendimento : 2 unidades. usando assadeiras de 22 cm x 35 cm; 1 unidade, usando assadeira maior

PREPARO

Faca a receita de focaccia tradicional,
Antes de assar monte a cobertura:
use todos os ingredientes ou faga
uma selecdo.

Os ingredientes devem ser

enfiados na massa.



rendimento @ 3 a 4 unidades de 26 cm de didmetro, de espessura média ou a gosto

INGREDIENTES
100 g de fermento biolégico fresco

250 ml de dgua

| leg de farinha de trigo

100 ml de dleo

20 g de gordura vegetal hidrogenada
I5 g de agucar

20 g de sal

farinha de trigo para polvilhar

Numa bacia, com um garfo, quebre

o fermento em pedacinhos, e, com

as maos, dissolva-o em 50 ml de

dgua morna.

V4 juntando a farinha de trigo, o éleo,
a gordura vegetal. o acticar e o sal,
mexendo bem.

Adicione a dgua restante até obter
uma massa lisa e eldstica.

Cubra com pano umido bem torcido
e deixe descansar no minimo 2 horas,
Bivida em porc¢des correspondentes
ao numero de pizzas e deixe descansar
mais | hora.

Numa superficie ligeiramente polvilhada
com farinha, abra a massa na espesstira
desejada e empregue.

Forme a base, justapondo tijolos
refratdrios na grade inferior de seu
forno ou use pedras redondas para
esse fim a venda no comércio.
Preaqueca o forno a 230°C por

no minimo 20 minutos.

Cubra com molho de tomate bdsico
para pizza (tomate batido no liquidifi-
cador com um pouco de sal) e queijo
mussarela fresco e asse.
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Enriquecidos

Croissant

O croissant, pao enriquecido e
popular na Franga, teve, na verdade,
sua origem na Austria do final do
século 17.

Foi Maria Antonieta quem introduziu
esse pao na Franga por volta de 1770.
O formato tradicional do croissant é o
de uma lua crescente. Feito com uma

massa semelhante a folhada, é ideal para
ser servido no café-da-manhg, puro ou
com geléia. H3 duas variacdes populares:
o croissant com améndoa e o pain au
chocolat (em que a mesma massa &
recheada com palitos de chocolate
meio amargo e modelada em forma

de envelope).

rendimento. 20 unidades (aproximadamente)

INGREDIENTES
700 g de farinha de trigo

IS g de sal

10 g fermento bioldgico
fresco esfarelado

40 g de agticar

250 ml de leite morno

2 ovos

50 g de manteiga sem sal derretida

300 g de manteiga sem sal gelada ou
congelada

PREPARO

Numa superficie plana, junte 540 g

de farinha de trigo e o sal.

Abra uma cavidade no centro e coloque
o fermento, o agtcar e 2 colheres de
sopa de leite.

Com um garfo, misture somente os
ingredientes do centro até formar um
mingau, cubra e deixe crescer por

15 minutos.

Em seguida, misture aos poucos a farinha
que ficou em volta e junte o leite
restante, | ovo e a manteiga derretida
(reserve | colher de sopa).

Misture e sove* por |0 minutos até

a massa ficar homogénea (ver p. 408).
Se precisar; acrescente a farinha restante
aos poucos (as vezes ndao € preciso
acrescentar toda a farinha).

Transfira para uma tigela polvilhada com
um pouco da farinha de trigo reservada,
cubra e deixe crescer por mais | hora.
Enquanto isso, coloque 300 g de manteiga
gelada numa superficie levemente polvi-
Ihada com farinha e abra com um rolo




até formar um quadrado de |5 cm de
lado. Volte a manteiga a geladeira por
50 minutos.

Cologue a massa numa superficie
polvilhada com farinha, sove® por

2 minutos e abra no formato de um
quadrado de 30 cm de lado.

Cologque a manteiga no meio desse
quadrado formando um losango (deixe
I cm de borda), dobre as pontas da
massa em direcdo ao centro, esconden-
do a manteiga, e cubra com um filme

pldstico. Leve a geladeira por IS minutos.

Retire o filme a abra a massa nova-
mente formando um retangulo de

30 cm x 40 cm. Dobre em quatro,
com as pontas em diredo ao centro
(como um guardanapo) no sentido

do comprimento.

Leve a geladeira por mais |5 minutos.
Retire e repita o processo mais uma
vez, ou seja, abra a massa, dobre em
quatro e leve a geladeira.

Abra a massa no formato de um
quadrado de 40 cm de lado e divida
em tridngulos, dando o melhor
aproveitamento possivel pois a massa
ndo poderd ser aberta novamente.
Enrole a massa a partir do lado mais
largo do tridngulo e, para finalizar,
forme uma leve curvatura (meia-lua).
Se preferir outro método, abra a massa
num retangulo de 30 cm x 80 cm e rale
a manteiga congelada sobre 2/3 da
massa, tomando cuidado para deixar as

bordas livres (1.5 cm aproximadamente).

Bobre inicialmente /3 da massa

(aquele sem manteiga) sobre o ter¢o
do meio com manteiga; dobre entdo
o terceire terco sobre a parte
previamente dobrada, que serd uma
superficie s& de massa (ver p. 459).
A manteiga fica assim "envelopada’
entre as camadas de massa.

Gire a massa |/4 de volta, ou seja,
com a parte mais longa paralela a
borda da superficie de trabalho.
Abra novamente um retangulo de
30 cm x 80 cm (s6 que dessa vez faca
no sentido contrdrio, apds o primeiro
quarto de volta dado na massa; isso
serve para espalhar a manteiga de
forma mais homogénea entre as
camadas de massa).

Leve a geladeira por 30 minutos.
Repita o processo mais uma vez.
Abra a massa na forma de um
retangulo de 40 cm x 60 cm e divida
em tridngulos, dando o melhor
aproveitamento possivel, pois a massa
ndo poderd ser aberta novamente.
Enrole a massa a partir do lado mais
largo do tridngulo e, para finalizar;
faga uma leve curvatura (meia-lua).
Arrume os croissants numa assadeira
untada com a manteiga reservada e
forrada com papel-manteiga untado.
Bata o ovo restante e pincele os
croissants.

Beixe crescer por 35 minutos (mais
I'S minutos se o tempo estiver frio).
Asse em forno preaquecido a 200°C
por 35 minutos ou até dourar.

Sirva morno ou frio.
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capitulo 13 pan

rendimento: 2 unidades

INGREDIENTES
250 ml de leite

100 g de agucar

30 g de fermento bioldgico fresco
.75 kg de farinha de trigo

190 m| de manteiga clarificada*
raspa de | lim3o-siciliano e | laranja
250 ml de mel

4 ovos

2 gemas

5 ml de esséncia de panetone

2,5 g de sal

500 g de fruta cristalizada
(incluindo uva passa)

200 g de améndoa em ldminas
ligeiramente tostada

farinha de trigo para polvilhar



Numa panela, misture o leite
e o aglcar e leve ao fogo até
amornar; Nao deixe ferver:
Se isso acontecer; deixe arre-
fecer até uma temperatura
tolerdvel ao contato com

a ponta dos eedos.

Transfira parz uma tigela,
junte o fermento e mexa até
dissolver: Adicione | xicara
de farinha de trigo e mexa
até ficar homogéneo.

Cubra a tigela com filme
plastico e deixe crescer por
30 minutos em temperatura
ambiente.

Enquanto isso, coloque numa
panela a manteiga, as raspas
de citricos e o mel e leve

ao fogo até levantar fervura.
Retire e espere amornar

um pouco.

Junte a essa mistura de

manteiga e mel, sem parar
de bater com um fouet*, os
OvOos, as gemas e a esséncia
de panetone. Reserve.

A parte, peneire numa tigela
a farinha de trigo restante
com o sal.

Incorpore & massa ja crescida
ao creme de ovos, alternando
com a farinha de trigo e
misturando sempre.

Em seguida, transfira a massa
para uma superficie ligeira-
mente enfarinhada e sove™
por |5 minutos (ver p. 408),
ou até soltar das maos.
Cologue a massa numa tigela,
cubra com o filme pldstico

e deixe crescer mais 45
minutos em temperatura
ambiente - ou de um dia
para o outro. em geladeira
(o processo de fermentagdo

serd mais lento, o que melho-
ra o sabor da massa).

Em seguida, abra a massa
grosseiramente com as maos
e espalhe a fruta cristalizada
(e um pouco da améndoa,
se desejar).

Enrole-a como um rocam-
bole, divida a massa ao meio
e distribua em 2 férmas de
papel préprias para panetone
com capacidade para 500 g
cada uma. Coloque a massa
até a metade da altura das
férmas e deixe crescer por
mais | hora.

Polvilhe com a améndoa,
pressionando para poder
aderir bem & massa.
Preaqueca o forno a

170°C e asse por | hora

e |5 minutos, ou até os
panetones dourarem.
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Lenda ou ndo, sdo bem conhecidas
as palavras de Maria Antonieta, mulher
de Luis XVI, as vésperas da Revolugdo
Francesa, quando se perguntava pela
razdo dos clamores popufares. Eles nao
tém pdo, alteza”, explicaram. Ao que a
rainha retrucou perplexa:'Por que nao
comem brioches?"”

O pao chamado brioche apareceu
pela primeira vez no inicio dos anos
1400, e a sua origem € controversa.

A versdo mais aceita é a de que a
palavra "brioche" vem do verbo francés
"broyer", que significa "moer", “triturar".

O brioche pode ser moldado
de vdrias maneiras, embora a mais
tradicional seja fazé-lo numa forminha
um pouco maior que a de empada, com
duas bolas, sendo uma sobreposta a
outra. Tradicionalmente, o brioche € o
pao que se serve com chd. Paes como
o escargot danois {em forma de caracol,
recheado com creme de améndoa e
passa) partem da mesma massa.
Contudo, seu uso na culindria € muito
mais vasto. Com a massa que dd origem
ao brioche nés podemos fazer uma
crosta para um filé, por exemplo.
Podemos tanto usd-la aberta para servir
um salpicdo ou outra salada, como
podemos fazer inimeras sobremesas,
como os babas ao rum e os savarins.



rendimento: 20 unidades individuais ou 2 grandes

INGREDIENTES
60 ml de leite

10 g de agticar

IS g de fermento bioldgico fresco

4 ovos

460 g de farinha de trigo

15 g de sal

120 g de manteiga sem sal derretida
manteiga sem sal para untar

farinha de trigo para polvilhar

| gema para pincelar

PREPARO

Numa panela, aqueca a 32°C o leite e o
agUcar, Misture bem e adicione o fermento.
Junte | ovo, | 1@ g de farinha e o sal e
misture tudo com uma colher de pau

(ou na batedeira Planetdria) até a mistura
estar macia.

Adicione devagar os ovos e a farinha
restantes e a manteiga.

Bata a massa manualmente até ficar macia
e ligeiramente brilhante.

Coloque a massa para descansar em vasilha
untada, coberta, num local quente por
mais ou menos 45 minutos ou até dobrar
de volume.

Abra a massa numa superficie generosa-
mente polvilhada com farinha, sovando-a*
rapidamente por 5 minutos (ver p. 408),
cubra com filme pldstico e reserve na
geladeira por no miimo 6 horas, ou por
toda uma noite até dobrar de volume.

Ao fim desse tempo, divida a massa e mol-
de-a no formato desejado (brioche i téte
grande, individual nas respectivas férmas;
brioche em forma de pao; escargot aux
amandes. brioche de Nanterre etc.).

Deixe voltar a temperatura ambiente

e crescer, cerca de | hora e 30 minutos,
ou menos, dependendo do clima.
Preaquega o forno a 200°C.

Pincele a massa com a gema e asse por
aproximadamente 20 minutos para os indi-
viduais e 45 para os grandes ou até dourar:
Deixe amornar, sirva ou congele

nesse momento.
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INGREDIENTES

150 g de farinha de améndoa ou améndoa
sem pele, moida no processador

com | colher (sopa) de agticar

180 g de agticar

100 g de manteiga sem sal

3 ovos

300 g de massa de brioche (ver p. 439)
400g | xicara de dgua quente

200 g de agticar cristal

manteiga sem sal para untar

ficacao

farinha de trigo para polvilhar
| gema misturada a | colher (chd)
de leite para pincelar

capftulo 13 pani

rendimento: 12 unidades de § cin de didmetro ou 8 grandes com 10 cm

REPARO
Misture no processador a farinha de
améndoa, o aglicar; a manteiga e os
ovos e leve a geladeira por 20 minutos.
Com a massa de brioche ainda gelada,
abra um retangulo de 25 cm x 40 cm.
Espalhe o recheio de améndoa chegando
quase até as bordas.

Faca um rocambole no sentido do
comprimento (ele deve ficar longo

e ndo gordo).

Leve a geladeira por | hora, no minimo,
coberto com um pano Umido torcido.
Ao fim desse tempo, corte fatias de 2 cm
de espessura e disponha em assadeira
untada e polvilhada com farinha.

Cubra com um pano levemente umede-
cido e deixe as roscas crescerem por
40 minutos.

Preaqueca o forno a 200°C.

Pincele a massa com a mistura de

gema e leite e asse por 30 minutos.
Enquanto isso, esquente a dgua até
quase ferver.

Retire do fogo e jogue por cima

do aglcar cristal.

Quando os paezinhos (chamados
também de escargots danois) estiverem
assados e dourados, retire do forno

e pincele imediatamente com a calda

de agUcar.

Deixe esfriar e sirva, ou congele.




fendimento: 24 unidades (gproximadamente)

INGREDIENTES

2 de farinha de trigo

500 ml de leite

10 g de sal

50 g de manteiga sem sal

! colheres (sopa) de fermento em pé

manteiga sem sal para untar

Misture tudo numa tigela, forme

os paezinhos com o auxilio de

duas colheres de sopa solre

uma assadeira untada.

Asse em forno preaquecido a 190°C
por aproximadamente 20 minutos,
até que estejam corados (devem ter
uma cor dourada por baixo, mas ndo

mais escura que isso).

rendimento. 24 unidades {aproximadamenie)

INGREDIENTES
400 g de farinha de trigo

| e 1/2 colher (sopa) de fermento em pé
2 colheres (chd) de canela em pé

| colher (chd) de noz-moscada ralada

40 g de acucar

I55 g de manteiga sem sal

3 colheres (sopa) de mel

2 ovos

170 m) de leite

3 macas verdes sem casca,

em pedagos pequenos

| colher (chd) de canela em
pd e agucar para polvilhar

manteiga sem sal derretida para untar

Peneire a farinha, o fermento, a canela,

a noz-moscada e o aglicar dentre de

uma tigela grande.

Numa panela pequena, derreta a manteiga
e o mel em fogo baixo, mexendo sempre,
até obter um Iiquido homogéneo.

Retire do fogo.

Bata os ovos com o leite.

Faca uma cova com os ingredientes secos
e nela despeje de uma sé vez a mistura
de manteiga e mel, a mistura de leite e
ovos, e 0s pedacos de maga.

Mexa apenas até os ingredientes estarem
combinados. Ndo mexa demais — a mistu-
ra deve ficar com grumos.

Unte as forminhas para muffins e encha-as
até cerca de trés quartos do volume.
Polvilhe com o aglcar misturado com a
canela e leve ao forno preaquecido a 180°C
por 20 a 25 minutos apreximadamente.
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rendimento: 24 unidades (apreximadamenie}

INGREDIENTES
250 ml de leite

190 ml de dleo ou manteiga clarificada®

250 ml de dgua

600 g de polvilho doce

442 5 ovos
600 g de queijo-de-minas curado ralado

sal (conforme teor de sal do queijo)

manteiga sem sal para untar

INGREDIENTES

- 2 ovos
400g 200 g de agticar
- 50 g de manteiga sem sal derretida
= 200 ml de leite
j‘i; 150 g de batata cozida e amassada
“; 2 colheres (chd) de esséncia de baunilha
a 450 g de farinha de trigo
2 10 g de sal
._; 2 colheres (chd) de fermento em pd
% I colher (chd) de bicarbonato de sédio

farinha de trigo para polvilhar

Sleo para fritar
agucar de confeiteiro para polvilhar

200 g de chocolate meio amargo derretido
em banho-maria* para a cobertura

'REPAR

Ferva o leite, o dleo (ou manteiga)

e a dgua e escalde® o polvilho.

Depois de escaldado, misture os ovos, um

a um, o queijo e sal até formar uma massa.
Faca bolinhas e disponha em assadeira untada.
Asse em forno preaquecido a 180°C por
aproximadamente trinta minutos.

rendimento: 20 unidades {aproximadamente)

PREPARO

Numa batedeira, bata bem os ovos até ficarem
bem leves, acrescente o agucar e continue batendo.
Junte a manteiga, o leite, as batatas amassadas
e a baunilha.

Bata até tudo ficar bem incorporado. Reserve.
Numa tigela, peneire a farinha de trigo, o sal,

o fermento e o bicarbonato.

Junte a mistura reservada e amasse bem.
Coloque a massa num saco pldstico e leve a
geladeira por |12 horas.

Retire da geladeira metade da massa, abra com
um rolo sobre uma superficie polvilhada com
farinha até obter a espessura de 1,5 cm.
Corte com um cortador® ou com um copo
de 10 cm de didmetro.

Se quiser, faga o furo no meio cortando um
disco com um copo de licor.

Frite em dleo bem quente até que estejam
bem dourados.

Polvilhe agucar de confeiteiro ou cubra com
chocolate derretido.

Abra, corte e frite a massa restante.

Pode-se também rechear com creme pétissiére
(ver p.478).
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rendimente

INGREDIENTES
200 g de manteiga clarificada*

120 mi a 190 ml de leite (dependendo
do tamanho dos ovos)

| xicara de dgua

220 g de fubd fino mimoso
150 g de farinha de trigo
100 g de aglicar

|0 g de sal

6 ovos

fubd para polvilhar

32 unidades

Numa panela, misture a manteiga
(reserve | colher de sopa), o leite

e a dgua e leve ao fogo até ferver
Acrescente de uma sé vez | xicara de
fubd, a farinha de trigo. o acicar e o sal.
Mexa vigorosamente e cozinhe por

20 minutos, sem parar de mexer,

ou até obter um mingau encorpado.

O fubd deve ficar bem cozido como

se fosse uma polenta.

Retire do fogo e deixe esfriar por

30 minutos.

Preagueca o forno a 170°C.

Em seguida, adicione os ovos, um a um,
mexendo sempre, até a massa ficar
macia e um pouco mole.

Umedeca uma tigela com dgua e
polvilhe com fubd.

Cologue na tigela pouco mais que

| colher de sopa de massa e gire a
tigela para formar a broinha.

Repita isso com o restante da massa.
Disponha as broas em 2 assadeiras
untadas com a manteiga reservada.
Repita a operagdo até a massa acabar:
Sempre que necessdrio, umedeca um
pouco a tigela e coloque mais fubd.
Leve ao ferno por 45 minutos a | hora,
ou até as broas dourarem.
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capitulo 14

I

pesar de estar aqui inserida
como parte da formagdao de um bom
cozinheiro, a confeitaria é uma
“ciéncia” bem diferente da cozinha
quente (salgada). Pouco se consegue
relacionar suas técnicas e preparas com
outros pontos ja citados neste livro.

Por isso, costuma-se dizer que um
chef deve escolher entre a cozinha
quente e a confeitaria, pois, se
escolhesse os dois, levaria tempo demais
para aprender. Pode ndo ser exatamente
assim, mas isso ilustra a complexidade
deste capitulo. Aqui falaremos da
confeitaria basica e das receitas
e técnicas que todo cozinheiro
deve conhecer.

Na confeitaria, uma vez iniciada a
cocgdo, a maior parte das receitas ndo
pode mais ser manipulada. Por exemplo,
assim que a massa de um bolo estd
pronta e é levada ao forno, ndo se pode
mais mudar a receita. Por isso € muito
importante usar pesos e medidas exatas
para conseguir um bom resultado.

Além disso, sdo diversos fatores que

influenciam no resultado final de uma
produgdo, como os ingredientes, suas
proporgdes, 0s processos e a cocgao.

Com farinha, manteiga, aglicar e ovos
pode-se fazer, por exemplo, uma massa
de torta que desmanchara na boca
ou uma extremamente crocante, um
biscoito amanteigado, um bolo bem
macio e denso ou um pdo-de-i6 bem
fofo e sequinho. & a lista continua.

O que vamos mostrar neste capitulo
€ como agem os ingredientes e como
eles se comportam em diferentes
proporgdes, sob diferentes técnicas
e segundo os diferentes métodos
de cocgdo.

Pode-se classificar os ingredientes
da confeitaria em: estruturais (esta-
bilizadores); amaciadores; eduicorantes;
fermentos (quimico, fisico e organico);
espessantes; e aromatizantes. Conhecer
o papel de cada ingrediente numa
receita € fundamental.

Cabe lembrar que um mesmo
ingrediente pode ter mais de uma
fungdo numa receita. Num bolo,
por exemplo, o agticar age ao
mesmo tempo como edulcorante
e amaciador (conforme se verd

mais adiante).
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Como o préprio nome indica sdo
os ingredientes que ddo estrutura,
corpo, a receita. Os mais usados sdo
os ovos, pelas suas proteinas, que na
presenca de calor enrijecem; e as
farinhas, principalmente a de trigo, que
além de conter amido, € rica em gldten,
uma protefna. Na presenca de liquido,
o gliten forma redes e, em contato
com o calor, enrijece, formando uma
massa firme. Quanto mais se trabalha a
massa, mais redes de glditen se formam,
O que se faz na confeitaria ao criar
massas, € adicionar a essa mistura
ingredientes que a deixem mais macia,
aerada e saborosa. O tempo de
manipulacdo € determinante, pois,
quanto mais se trabalha a massa, mais
o gliten desta se desenvolve,

As produgdes podem ter:

* apenas farinha de trigo ou farinha
mais ovos em pequena quantidade
(biscoitos, massas de tortas),;

e farinha em pequena quantidade
mais ovos em grande quantidade
(pdo-de-l8);

* farinha e ovos na mesma propor¢ao
{(bolos com gordura).
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Sdo ingredientes que deixam as
massas tenras e umidas e agem como

amaciadores:

Gorduras

Manteiga, margarina, dleo, gordura
vegetal deixam a massa mais fdcil de
trabalhar; tornam o produto final mais
tenro e imido e agregam sabor (princi-
palmente a manteiga). A gordura imper-
meabiliza a farinha, quebrando as longas
redes de gliten da massa e deixando-a
mais quebradica e macia. Além das
gorduras e dleos normalmente utiliza-
dos, queijos cremosos, creme de leite,
gemas e leite, por conterem quantidade
considerdvel de gordura, podem exercer
a mesma fungao.

Aclicares

Acucar, mel, caldas, melado deixam o
produto final mais tenro. Ao entrar em
contato com a farinha e o liquido de uma
receita, o agucar se dissolve e "capta”
moléculas de dgua antes da farinha.
Dessa forma, a farinha fica com menos

liquido para formar as redes de gluten.
Havendo menos gliten desenvolvido,

a estrutura fica mais delicada e a massa
mais macia. Além disso, o aglicar também
capta umidade, por isso as massas que
contém agulcar sao mais Umidas.

Liguidos

Quando bem balanceados, os liquidos
agem como agentes amaciadores.
Beixam o produto mais Umido e,
portanto. mais macio. Porém, se o
liquido for usado em quantidade maior
que a necessdria, a massa se tornard
mais dura. Isso se d4 porque o contato
da farinha com o liquido favorecerd o
desenvolvimento das redes de gluten, o
que deixard a massa muito estruturada
e, conseqUentemente, muito dura.

Edulcorantes

S3o os aglicares (agucar; calda de
agucar, mel e melado) que ddo o sabor
doce as receitas e agem como amacia-
dores. Além da dogura, cada tipo de
agucar tem sabor e cor caracteristicos.



Introduzem na massa gds carb#nico,
o qual dd uma textura aerada as
producees. Ha 3 tipos de fermento:
¢ quimico;

* fisico;

' organico.

Sdo o bicarbonato de sédio e o
fermento quimico em pd. A mistura
de um produto alcalino (bicarbonato
de sddio) com um dcido (geralmente
presente na receita ou, no caso do
fermento quimico em pé, jd presente
na sua formulagao), fazem com que gds
carbénico seja produzido dentro da
massa (em contato com um liquido).
Quando levamos a massa ao forno, este
gds expande preso nas redes de gliiten,
fazendo com eue a massa cresca e fique

com uma textura aerada.

449

Chamamos de fermenlo fisico o
cfeito que ocorre pela expansido do
vapor ao ser liberado no interior das
massas quando aquecidas. Por exemplo,
numa massa folhada e vapor fica "preso”
entre as camadas de manteiga
e conseqlentemente faz com que
as camadas de massa se separem
e crescam. Este efeito lambém ocorre
quando batemos claras de ovos ou 400g
ovos inteiros, incorporando-lhes ar.

Ao adicionarmos essas claras ou ovos
batidos a uma massa (de pao-de-ls,
por exemplo), o ar contido neles se
expandira ao aquecermos a massa

e fard com que a massa cresca.

Muitas vezes combinamos fermentos
quimicos com fermentos fisicos (caso de
alguns bolos com adicdo de gordura).

capitulo 14
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Ver p. 402.
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ESPESSANTES

Sdo ingredientes que dio corpo e
textura a cremes, caldas, pudins e flans.
Os mais usados sdo: ovo, gelatina e ami-
dos (farinha de trigo, farinha de arroz,
amido de milho e araruta).

Conhecer as caracteristicas de cada
um deles € importante para que se
possa escolher o espessante mais
adequado, a quantidade a ser utilizada,
a manipulacdo correta e o tipo de
cozimento (direto no fogo ou em

banho-maria*®).

Amido de milho e araruta

Possuem alto poder espessante e
precisam ser difuidos em liquido frio
anles de serem incorporados a mistura
que se deseja espessar: Dao um efeito
translicido 4 produgdo e s3o &timos
para espessar liquidos transparentes
(2 base de sucos ou vinho, por exemplo).
Também s3o indicados para o uso em
flans ou curds (como o creme de limao
num recheio de torta), pois, se adiciona-
dos ao liquido na proporgao correta,
apes esfriaremn, dao uma textura de
corte, Mas ndo sdao muito adequados
para serem usados em grande
quantidade em produgdes nas quais
se deseja obter um resuttado mais
cremoso {(como no creme pétissiere),
pois resulta num aspecto “quebradico”.



Farinha de trigo

Deve ser incorporada colocando-se
o liquido na farinha aos poucos ¢
mexendo constantemente, para que
ndo se formem grumos. Quando a
receita pedir aglcar, este pode ser
misturado primeiramente a farinha
para facilitar o trabalho. A farinha de
trigo possui alto poder espessante e
dd um efeito mais “cremoso" a receita
que o amidc de mitho ou a ararula.
Porém, deixa a produgdo opaca.
E por isso muito usada para cremes
e pudins a base de leite. Por ter sabor
residual intenso, quando queremos
um creme Muito espesso & mais
interessante combinar essa farinha
com outro espessante, para obter a
consisténcia desejada (como o creme
patissiére, que leva gema e farinha
como espessante).

Ovos (inteiros ou apenas gemas)
Possuem um poder espessanie menor

que os amidos e as farinhas e mudam

a cor e o sabor das produgdes com eles
espessadas. Quando usados como nico
espessante da receita, ddo a consisténcia

de nappé*. Também podemos usar os

ovos (ou apenas as gemas) em conjunto

com outros espessantes.

Gelatina

Proteina animal encontrada nos 0ssos,
a gelatina. dependendo da quantidade
usada, pode apenas estabilizar mousses
de frutas ou espumas ou firmar comple-
tamente um creme, deixando-o com
uma textura de corte. A gelatina deve
serr sempre hidratada® e dissolvida
antes do uso.

A recorrrente observacao
sobre o 0 OU cheiro
de ovo em alpun
preparados, merece
algumas ¢ eracoes

¢ use «

€ emprege

apos quebrd-los;

« onde indica bater bem,
193 A rsca;

« quando gemas e ovos
sA0 cozidos (nas curds,
creme N e creme

patissiere), respeite o

tempo Indicado sem

retirar anles do f

* a adicao de aromas
como limao ou baunilha
Ou penelrar as S
ajudam, mas nao resolvem
a questao,
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AROM/ AN
452 Ingredientes que ddo aroma e sahor ds
receitas. Extratos naturais ou artificiais,
chocolate, lrulas oleaginosas™, especiarias,
sucos e polpas de frutas etc. Em geral,
sdo usados em pequena quantidade e
nao alteram significalivamente a receita.

A tabela abaixo mostra que um ingre-
diente pode ter mais de uma fungio:

400¢g | FARINHAIAMINOS | GORDURAS | OVOS | ACUGARES | LIDUIDOS |
| - Dao estrutua | ] | | | |
Amaciam | I | A [ [
Adocam | [ | | [ |
Espaessam lhquidos | | | | I |

=

— Agein como fenmentos
o ] I l | | |
| = gema
| s




Sao feitas normalmente a base de
farinha de trigo, manteiga e algum
elemento liquido para dar liga (dgua,
ovos ou leite). Podem ser crecantes
ou arenosas (que desmancham na
boca), doces ou salgadas. A proporgao
dos ingredientes na receita e, funda-
mentalmente, a técnica utilizada para
incorpord-los definirao se a massa é
leve e crocante, ou leve com lextura
que derrete na boca, ou ainda uma
massa pesada (dura), que fica no meio
do caminho sem outro atrativo além

de servir de base para o recheio.

Sao feitas com a manteiga gelada
{margarina nao funciona para esses
casos, pois nao dd sabor nem textura),
que deve ser incorporada aos ingredien-
tes secos (farinha, aglicar; sal etc.) de
maneira que se distribua em pequenos
pedacos no meio da farinha. A maneira
mais facil de fazer isso é juntando peda-
¢os bem geledos de manteiga aos ingre-
dientes secos e apertando (beliscando)
a manteiga cem as pontas dos dedos,
para dividi-la em pedacos menores, sem
que estes se misturem a farinha (um
precessador também pode ser utilizado,
pois cortara a manteiga em pedagos
menores). Bessa forma. na hora de for-
mar a massa (acrescentando o elemento
liquido para dar liga), tem-se pequenos
pedagos de manteiga no meio da massa.

Ao abri-la pode-se ver as "manchas” de
manteiga. Esses pedacos de manteiga
que nao foram incorporados farao que
se fermem camadas de gordura entre
as camadas de farinha. Ao assar; o vapor
desprendido das camadas de farinha
ficard"preso” entre as camadas de
manteiga, formando folhas de massa
separadas por camadas de ar; exata-
mente o que dd a textura crocante.

(E importante ler e executar a receita

para entender melhor:)

Desmancham na boca. Deve-se usar
manteiga en pommade*. Assim, ela ficard
bem misturada aos ingredientes secos,
impermeabilizando-os. Com isso, apenas
redes de gliten curtas (e em pouca
quantidade) se formarao, tornando a
massa bem quebradica.

Tanto nas massas arenosas COmo nas
crocantes € muito importante que o
ingrediente liquido seja usado apenas
em quantidade suficiente para ligar a
massa, liberar vapor e dar-lhe estrutura
depois de assada. Liquido em excesso
deixard a massa dura.

Também se deve lembrar que, dife-
rentemente do pao, nao se quer uma
massa eldstica e estruturada, por isso
nao se deve nunca trabalhd-la demais.
Bessa forma, o gliten ndo se desen-
volverd em demasia. A manipulagao
deve ser apenas o suficiente para
formar a massa.

453
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rendimento 1 torta aberta de 23 c¢cm de didmetro {aproximadamente)

454
- R !
INGREDIENTES Peneire junto a farinha, o agtcar
250 g de farinha de trigo e uma pitada de sal.
25 g de agicar ~ Aerescente a manteiga dividida em
. dagos pequenos, incorporando-
|25 g de manteiga sem sal gelada PEUASDE-L R AER 'ran .
com a ponta dos dedos, até formar
| ovo ¥
uma farofa.
- 2 colheres (sopa) de dgua gelada Acrescenle o ovo e a dgua e amasse
sal com delicadeza apenas até fermar
N farinha de trigo para polvilhar USSR ST
Embrulhe em filme pldstico e deixe
400g descansar na geladeira por no
- minimo 30 minutos.
Abra numa superficie ligeiramente
polvilhada com farinha.
=t
=
é rendimento 1 torta aherta de 23 cm de didmetro {aproximadamente)
©
PREPAROD
INGREDIENTES Peneire juntos a farinha, o agticar
250 g de farinha de trigo e uma pitada de sal.
125 g de acticar Acrescente a manteiga e o ovo
. e amasse com delicadeza apena
125 g de manteiga sem sal ] EEEE
Y até formar uma massa.
en pommade* ) o
Embrulhe em filme plastico e
| ovo : . .
‘ deixe descansar na geladeira
WJ sal por no minimo 30 minutos.
|
i farinha de trigo para polvilhar Abra numa superficie ligeiramente

polvilhada com farinha.




rendimento. 1 torla aberta de 23 cm de didmetro (aproximadamente)

INGREDIENTES

220 g de farinha de trigo

100 g de aglcar de confeiteiro
25 g de cacau em peé

130 g de manteiga sem sal gelada,
em pedacos pequenos

| ovo
sal

farinha de trigo
para polvilhar

tendimente: 1 torta aberta de 23 ¢m de didmetro (aproximadamente)

INGREDIENTES
150 g de manteiga sem sal
en pommade*

90 g de agticar de confeiteiro
30 g de [arinha de améndoa
| ovo

250 g de farinha de trigo

sal

farinha de trigo para polvilhar

455

Peneire junto a farinha, uma

pitada de sal. 0 agdcar e o cacau.

Junte a manteiga, incorporando-a

com a ponta dos dedos até

fermar uma farofa.

Acrescente o ovo e amasse

com delicadeza até formar

uma massa.

Embrulhe em filme pldstico

e deixe descansar na geladeira

por no minimo 30 minutos. 400g
Abra numa superficie ligeira- -
mente polvilhada com farinha.

Misture a manteiga, o agucar,

capftulo 14

a farinha de améndoa e uma
prtada de sal.

Acrescente o ovo e a farinha
de trigo e amasse com
delicadeza apenas até
fermar uma massa.
Embrulhe em filme pldstico
e leve a geladeira para
descansar por no minimo

| hora.
Abra numa superficie ligeira-
mente polvilhada com farinha.
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Extremamente versdtil, ¢ a massa das
bombas, carolinas e profiteroles. A base
de dgua, manteiga, farinha e ovos, resulta
num produto final aerado e leve.

Quanto mais ovos forem incorporados
a massa, mais leve ela se tornara, mas
se deve sempre incorpora-los aos
poucos, para ter certeza de que serao
absorvidos. O resultado é uma massa
mole, por isso, para se obter o formato
desejado, o ideal € usar um saco de
confeiteiro. Lembre-se de que uma pdte
a choux bem feita no minimo dobra de
volume no forno. A massa crua deve ser
imediatamente modelada e assada ou
congelada, antes que uma pelicula se
forme na superficie (a massa ndo deve
ser refrigerada). Se for congelada crua
e modelada, deve ser assada ainda
congelada (nesse caso, o tempo de
coccao serd ligetramente maior).

O forno deve estar bem quente no
inicio do cozimento (220°C) para que
se forme o maximo possivel de vapor
e a massa ganhe muito volume e fique
oca por dentro.

Depois disso, € preciso reduzir a
temperatura do forno para 180°C,
para que a pate a choux seque bem
por dentre.

Ela deve sair do forno completamente
dura, pois amolece ligeiramente quando
esfria. Caso figue mole demais, pode
ser levada novamente ao forno para
terminar de secar.

Depois de assada pode ser congelada
sem recheio. Depois de recheada,
a paté a choux deve ser servida no
mesmo dia.



& unidades grandes

EDIENTES

200 ml de dgua

|00 g de manteiga sem sal
100 g de farinha de trigo

| ovos

Numa panela, ferva a dgua com
a manteiga.

Em fego alto, acrescente a farinha
de uma so vez e mexa vigoresa-
mente, até obter uma massa
eue se desprenda da panela.
Retire do fogo e acrescente os
ovos um a um. mexendo sempre,
para olter uma massa lisa

e aveludada.

Com saco de confeitar, dé a
massa o formato desejado,
dispondo-a numa assadeira

sem untar, deixando um espaco
entre as carclinas ou eclairs.
Asse em ferno preaquecido a
220°C até crescerem e reduza

a temperatura em seguida

para |180°C até ficarem secas

e douradas,

Retire e deixe esfrian:

457
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Awgui, camadas de uma massa-base
(feita a partir de farinha, manteiga e
dgua) sdo separadas por camadas de
gordura, que durante a cocgado retém
o vapor liberado pela massa-base e
fazem que a massa cresca e forme
camadas finas. O principio € o da pate
brisée (efeito crocante), porém, numa
escala muito maior; pois as camadas de
gordura s3o inteiricas e em maior
quantidade. Essa € a massa que precisa
de maior cuidado no preparo e na
manipulacdo. A melhor gordura para
uma massa folhada € a manteiga, pois
seu sabor € (nico. Além disso, por
derreter a temperaturas mais baixas,
ndo deixa uma textura residual
gordurosa na boca, como certas
margarinas, por exemplo. Contudo,
justamente por derreter com maior
facilidade, a manipulagdo de uma massa
feita com manteiga é mais delicada.
Deve ser feita rapidamente ou em
locais refrigerados.

CUIDADOS A SEREM TOMADOS:

* Essa massa sé vai folhar adequada-
mente se todos os passos do preparo
forem respeitados. Uma vez pronta
a massa, 0s cuidados com a manipu-
lacdo sdo: awrir a massa com um rolo

para obter um retdngulo uniforme na
espessura, aplicando pressao continua
em todo o processo; ao cortar a
massa folhada nas laterais, as folhas
de massa separadas por manteiga
devem estar visiveis.

* Depois de dar a forma escolhida a
massa, sempre corte as bordas com
uma faca bem afiada (ou cortador)
para liberar as folhas de massa.

* Se for pincelar a massa, nunca deixe
que o ovo escorra nas laterais, pois
isso sefard as felhas.

* Quanto mais gelada a massa estiver
ao entrar no forno, melhor: Se possi-
vel, apods cortd-la, leve a geladeira
por 20 minutos antes de assar:

* A massa folhada deve ser assada em
forno inicialmente a 220°C para que
haja uma rdpida formagio de vapor
e ela cresca antes que a manteiga
derreta e saia da massa.

® As aparas da massa podem ser
reaproveitadas colocando-se umas
sobre as outras (sem amassar),
deixando gelar por 20 minutos e
abrindo de novo. Contudo, o efeito
ndo serd o mesmo da massa original.

* A massa folhada pode ser congelada
crua ou assada (por até 3 meses).
Na geladeira, dura apenas 5 dias.
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INGREDIENTES

460
' 500 g de farinha de trigo
200 g de manteiga sem sal
en pommade*
I5 g de sal
200 ml de dgua fria
200 g de manteiga sem sal gelada
400¢g
<
L
s
©

930 ¢

Misture a farinha e a manteiga en
pommade. Acrescente o sal e a dgua
e misture até formar uma massa
homogénea.

Forme uma bola. cubra com fime
plastico e leve a geladeira por | hora.
Cologue a manteiga gelada entre

2 folhas de filme pldstico e bata com
um rolo para obter uma camada fina.
Leve & geladeira por no minimo

30 minutos. até endurecer novamente.
Em superficie polvilhada com farinha,
abra a massa em forma de retdngulo
com 0.5 cm de espessura (ver passo-
a-passe p. 459).

Retire a manteiga do filme pldstico

e espalhe em 2/3 da massa.

Dobre primeiro o terco sem manleiga
e. em seguida, dobre sobre ele o tergo
com manteiga.

Vire a massa na sua direcao pela direita,
fazendo 174 de volta.

Abra a massa novamente em retangulo,
dobre 3 vezes, juntando os 2 pontos
no meio e dobrando mais uma vez.
Vire a massa na sua direcao, pela
direita, fazende 1/4 de volla.

Abra a massa num novo reténgulo

e dobre 3 vezes mais uma vez.

Leve & geladeira por no minimo

| hora e no mdximo 48 horas.

Se desejar. faga mais uma dobra

dupla no momento da utilizagao.



461
BOLOS '

Assim como outras massas, uma
receita de bolo deve ser seguida a risca, T ...............
pois qualquer alteragdo na propor¢ao
dos ingredientes acarretard mudanca
no sabor e ra textura do produto final,

Usando proporcees adequadas,

com farinha, ovos e agucar é possivel 400g
fazer um bolo. A partir dessa massa,
agregando-se oulros ingredientes e
alterando-se as quantidades, pode-se
produzir diferentes receitas.

Podem-se classificar as massas
em pao-de-lé (ou génoise), massa
com oleaginesas* (castanha, nozes

e améndoa), massa com gordura

capftulo 14

e massa rica.
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Fao-de-10 ou genoise

Massa muito eldstica a base de ovos,
farinha e aglicar, com ou sem manteiga.
Pode ser considerada a massa-base da
confeitaria. Analisando os ingredientes,
tem-se uma visao do resultado final.

As claras s3o responsdveis pela umidade
e pela textura bem aerada da massa.
As gemas conferem sabor e gordura,
esta dltima € responsavel também pela
maciez. A farinha da estrutura; e o
aclcar, sabor e cor. Os ovos podem ser
usados inteiros ou separados. A massa
mais comum de pao-de-Ié leva igual
quantidade de gemas e claras (em
unidade). Aumentando-se a quantidade
de gemas, e, conseqlientemente,

a de gordura, obtém-se uma massa mais
densa. Com mais claras, a massa serd
mais aerada e leve. Quando agregamos
manteiga, obtemos uma massa mais
saborosa, que se conserva por mais
tempo; contudo, ela exige mais cuidado

ao ser manipulada e € mais pesada.




gndimento

INGREDIENTES
| ® ovos (apiroximadamente 60 g cada)
em lemperatura ambiente

300 g de agucar
300 g de farinha de lrigo

50 g de manteiga sem sal derretida
(opcional)

manteiga sem sal para untar

farinha de trigo para polvilhar

Para fazer
pie-de-lo de
chocolate:
substitua 70 ¢

da larnha de
rigo pela mesma
quantidade de
GIcaL em po.

2 unidades de 20 cm de didmelro

Preaquega o forno a 190°C. 463
Unle 2 férmas de 20 cm de didmetio, =
colrindo em seguida o fundo com

um disco de papel-manteiga untado

e polvilhado com farinha.

Bata os ovos com o aglcar na batedeira
até que tripliquem de volume.

Para leslar o ponto, pegue uma colherr
de chd e cologue um pouco da mistura:
ela nao deve cair da colher.

Retire a mistura da batedeira e transfira
para uma tigela. Incorpore a farinha,
400g

Caso utilize manteiga, ela deve ser =

peneirando-a delicadamente.

incorporada morna, aos poucos, no final
do processo, misturando delicadamente,
até que a massa figue homogénea.
Distrisua a massa entre as férmas.

Leve imediatamente ao forno por
aproximadamente 30 minutos.

Teste o ponto apertando a massa

com os dedos. Ela deve ceder ao toque

capitule 14 cc

do dedo sem ficar marcada.
@ pio-de-lé deve ser desenfermado

ainda quente, mas cortado somente
depois de esfriar.

A massa dura aproximadamente 3 dias
em geladeira envolta em filme pldstico
e pode ser congelada por ate | més,
embalada da mesma forma.



464

Para
farinha de o

nosa

idicione amido de

milho na proporcac

,t de 30 g para cada
' 500 g de oleaginosas

‘ Isto impedra gue muito

| oleo seja libverado

a0 precessi-as.

—— e
| capftulo 14

Massa com oleaginosas

Parte do mesmo .principio do pao-
de-16, mas no lugar de parte da farinha
de trigo utiliza-se oleaginosas* muito
bem moidas e passadas por peneira.
O resultado & uma massa muito
saborosa. mais densa e dmida devido
ao alto teor de gordura liberado
pelas oleaginosas.

£ menos eldstica que a massa de
pao-de-l6. No Brasil, ¢ muito comum
o uso de farinha de rosca no lugar
da farinha de trigo. Para a produgdo
de bolos recheados, o ideal & assar
a massa em discos baixos, pois, devido
a sua textura mais granulosa e que-
bradica, é dificil cortd-los.




rendinentor 2 unidades de 23 ¢m de diametro

INGREDIENTES

8 ovos em temperatura ambiente
250 g de agucar

220 g de farinha de trigo

100 g de farinha de améndoa

30 g de manteiga sem sal derretida
(opcional)

manteiga sem sal para untar

farinha de trigo para polvilhar

465

Preaquega o forno a 198°C.

Unte 2 férmas de 23 cm de didmetro,

cobrindo em seguida o fundo com

um disco de papel-manteiga untado

e polvilhado com farinha.

Bata os ovos com o agucar na batedeira

até que tripliquem de volume.

Para testar o ponto, pegue uma colher

de chd e coloque um pouco da mistura.

Esta ndo deve cair da colher .

Retire a mistura da satedeira e transfira 400
8

para uma tigela.

Em outra tigela. peneire a farinha de trigo

e misture com a farinha de améndoa.

Incorpore & mistura de ovos aos poucos,

misturando delicadamente.

Caso utilize manteiga, ela deve ser

incorporada morna, aos poucos, no final

do processo, misturando delicadamente

até que a massa fique homogénea.

capitulo 14

Distribua a massa entre as férmas.
Leve ime:diatamente ao forno por

aproximadamente 30 minutos.

Teste o ponto apertando a massa

com os cledos: esta deve ceder ao toque
sem ficar marcada.

A massa deve ser desenformada quente,
mas cortada somente depois de fria.

A massa dura apreximadamente 3 dias
em geladeira envolta em filme pldstico

e pode ser congelada por até | més
embalada da mesma forma.
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Massa com gordura

E a massa de bolo tradicional.
Nesse caso, a propor¢ao dos quatro
ingredientes bdsicos é diferente e pode
variar (mais gordura e menos ovos) e ha
sempre a adigdo de fermento quimico
e um liquido. Também se pode substituir
a farinha de trigo por outro tipo de
farinha, como fubd ou [écula de batata.

O método utilizado para fazer esses
bolos é o método cremoso:
* Em batedeira, bata a manteiga com

o acucar;

* Adicione os ovos um a um (ou apenas
as gemas se for usar as claras em neve);

* Peneire os ingredientes secos, com
excecao do fermento;

® Incorpore os ingredientes secos e o

. liquido alternadamente na mistura
de manteiga;

¢ Caso utilize as claras batidas em neve,
incorpore-as misturando delicadamente;

* Incorpore o fermento e apenas
misture;

* Asse em forno preaquecido.

rendimento: 1 unidade de 20 em de didmetro

INGREDIENTES
200 g de manteiga sem sal en pommade*

250 g de aglicar

3 ovos

| colher (chd) de esséncia de baunilha
|75 g de farinha de trigo

1/2 cother (chd) de bicarbonato

de sédio

110 g de chocolate em pd

50 ml de leite

2 colheres (cha) de fermento em pd
sal

manteiga sem sal para untar

farinha de trigo para polvilhar

PREPARD

Preaqueca o forno a 190°C.

Unte e polvilhe com farinha uma férma
de 20 cm de didmetio.

Na batedeira, bata a manteiga com

0 acdcar. Junte os ovos um a um,
batendo bem nos intervalos.
Acrescente a baunitha.

Peneire a farinha com o bicarbonato,

o chocolate e uma pitada de sal.
Incorpore a mistura de manteiga,
intercalando com o leite.

Bata mais um pouco.

Acrescente o fermento em pé e misture.
Asse por aproximadamente 40 minutos
ou até a massa estar seca e firme.



Também conhecida como quatre
quarts ou pound cake. ¢ uma massa que
leva farinha, ovo. aglicar e manteiga em
proporgoes iguais. @ resullado é uma
massa densa, rica e Umida. Se usada
na fermulagdo bdsica tem sabor intenso
e adocicado de manteiga. Be todas as
massas, € a mais comumente aromatizada.

rendimento; 1

INGREDIENTES
225 g de manteiga sem sal en pommade*

225 g de agticar
225 g de ovo

(aproximadamente 4 unidades) em
temperatura ambiente

1/2 fava de baunitha

225 g de farinha de trigo
sal

manteiga sem sal para untar

farinha de trigo para polvilhar

MASSA DE BIS

Segue as regras e caracteristicas de
outras, como a pate sucrée, por exemplo,
seca, crocante e amanteigada. Ainda
nessa categoria podem-se encontrar as

Para fazé-la, é importante considerar

o ingrediente que serd usado, para nao
desequilibrar a receita. O uso mais
comum € o de raspa de citricos, essén-
cia de baunilha ou outras esséncias,
além de bebida destiladas e frutas secas.
O uso de frutas oleaginosas®, que
contém muita gordura, ou de sucos

de frutas pode arruinar a massa.

unidade

Preaqueca o forno a 165°C.

Unte e polvilhe com farinha uma férma
de bolo inglés de 25 cm x 10 cm x 5 cm.
Na batedeira, bata a manteiga com

0 aglicar até obter uma mistura bem
cremosa e clara. Junte os ovos um

a um, batendo bem nos intervalos.
Corte a baunilha ao meio, no sentido
do comprimento, e raspe as sementes
dentro da mistura de ovos.

Peneire a farinha com uma pitada

de sal e misture & massa, sem bater.
Transfira a massa para a férma, alise a
superficie e asse por 50 a 60 minutos
ou até que a massa esteja seca e firme.

massas de biscoito aeradas (lingua de
gato ou biscoito champagne), as cremo-
sas (cookies) e as telhas (massas muito
finas usadas para finalizagdo e decoracao).

467

400g
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20 unidades {aproximadamente)

INGREDIENTES
50 g de manteiga sem sal

40 g de mel
468 :
= 60 g de aguicar
60 g de farinha de trigo
400g
<t
o
El
=
©

Numa panela, derreta a manteiga, acrescente
o mel, misture e retire do fogo.

Junte o agucar e misture.

Adicione a farinha, incorporando
cuidadosamente.

Transfira para uma vasilha e reserve

na geladeira por | hora.

Preaqueca o forno a 180°C.

Espalhe 6 colheres chd de massa sobre uma
assadeira antiaderente grande, formando

6 discos.

3 importante deixar espaco entre os discos,
pots a massa vai se espalhar um pouco.
Asse por 5 a 6 minutos, ou até dourar.
Controle a primeira fornada, pois nenhum
forno é igual a outro.

Retire a assadeira do ferno e deixe descansar
por uns 30 segundos.

Com uma espdtula, remova cada disco e
disponha com cuidado soere uma superficie
tubular (rolo de macarido, garrala. ou cano
de PVC com didmetro adequado) para dar
forma semicircular:

Isso deve ser feilo com o disco ainda quente,
quando ainda estard maledvel.

Se achar muito complicado na primeira vez,
disponha sobre uma superficie lisa.

Proceda da mesma maneira com o restante
da massa.

Quando as tuiles esfriarem, sirva em seguida
ou guarde em recipiente hermético, mas sem
apertar, para que ndo se paitam!

Outras opc¢des: polvilhe as telhas ainda cruas
com pistache picado ou améndoa sem pele
em laminas e asse; misture raspa de laranja a
mistura inicial.



lINGILIA
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=4

(1. 200 unidades {aproximadamente)

INGREDIENTES
125 g de manteiga sem sal

en pommade*
200 g de ac¢lcar de confeiteiro

12 colher (chd) de esséncia
de baunilha

200 g de farinha de trigo
5 claras
sal

manteiga sem sal para untar

Na batedeira, bata a manteiga
com o acucar de confeiteiro
e a baunilha até obter uma
mistura bem cremosa.
Acrescente a farinha de trigo,
uma pitada de sal e as claras
e misture bem.

Preaqueca o forno a 190°C, 400g

Coloque a massa rm saco B

de confeitar com bico

pequeno e redondo.

Em assadetra untada,

forme tiras de massa de

aproximadamente 7 cm <

de comprimento. :

Asse até que comecem ,,_?

a dourar nas bordas. =
o

Retire da assadeira ainda
quentes e deixe esfriar
sobre uma grade.
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rendimentn: 15 unidades (aproximadamente)

INGREDIENTES
210 g de farinha de trigo
1/2 colher (chd) de fermento em p6

100 g de manteiga sem sal
en pommade*

150 g de agucar

110 g de agucar mascavo

(medir apertado na xicara)

I ovo

| colher (chd) de esséncia de baunilha
2 colheres (sopa) de chocolate em pé

150 g de chocolate meio amargo ou
ao leite picado

30 g de nozes gresseiramente picadas
80 g de aveta em flocos grossos
sal

manteiga sem sal para untar

Peneire a farinha de trigo, o fermento
e uma pitada de sal.

Na batedeira, bata a manteiga, o agticar
e 0 agucar mascavo até obter uma
mistura bem cremosa.

Acrescente o ovo, a baunilha e o choco-
late em po e bata mais um pouco.
Junte & essa mistura os ingredientes
secos peneirados e misture bem.
Adicione o chocolate picado,

as nozes e a aveia e misture.

Unte uma assadeira e distribua
montinhos de massa com a ajuda

de uma colher de sopa. deixando

um espago entre eles.

Umedega um garfo e achate
ligeiramente cada um.

Asse em forno preaguecido a 180°C
por aproximadamente |5 minutos ou
até que os cookies estejam levemente
dourados.

Retire do forno, deixe amornar

por um minuto.

Com uma espdtula, solte-os do fundo
da assadeira e deixe esfriar sobre

uma grade.



rendimento: 40 a 60 unidades {aproximadamenie)

INGREDIENTES

70 g de agucar

200 g de farinha de trigo

| colher (chd) de fermento em pd
|2 g de chocolate em po peneirado
{opcional)

100 g de manteiga sem sal

| ovo

112 colher (chd) de esséncia
de baunilha

sal
farinha de trigo e agucar
para polvilhar

PREPARO

Numa tigela, peneire o actcar com a
farinha, o fermento e uma pitada de sal 2
(e o chocolate, se for usar). =
Acrescente a manteiga em pedagos e

incorpore-a com a ponta dos dedos

até formar uma farefa grossa. o
Acrescente o ovo e a waunilha e G
misture apenas alé formar uma massa.

Se preferir; misture todos os ingredien-

tes no processador:

Embrulhe em filme pldstico ou

papel-aluminio.

Leve para descansar na geladeira por =
no minimo 4@ minutos e No Mdximo 400g
24 horas.

Preaqueca o forno a 190°C.

Abra a massa sere uma superficie
polvilhada com farinha e corte os
biscoitos com um cortador® ou modele
como desejar,

Distribua numa assadeira sem untar e
asse por aproximadamente |5 minutos
ou até ficarem levemente dourados.

capitulo 14

Solte-os da assadeira com uma espdtula
(sem relird-los, apenas para que ndo

grudem ao esfriar).

Depois de frios, retire da assadeira e,
se desejar, passe pelo agticar.
Conserve em lata ou congele em
sacos pldsticos de fecho hermético
por até 3 meses.

A massa pronta. sem assar, tameém
pode ser congelada por até 3 meses
no freezer.

Descongele em geladeira.
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MASSA DE BABA E SAVARIN

‘5' ! Bolo de massa leve feita com

i fermento bioldgico com ou sem

| passas que, depois de assado, é

embebido numa calda de rum e

pincelado com geléia de damasco

ou de #rilho.

‘ O baba cldssico é assado em

IT . forminhas individuas altas e

i clindricas e sempre leva passas.
Quando essa massa é assada

capitulo 14

I numa férma de buraco no meio,
| passa a ter o nome de savarin

e ndo tem passas.




IN (MASSA BASICA DE BRIOCHE)

endimento: 20 unidades individuais ou 2 grandes

INGREDIENTES
60 m! de leite

10 g de aglicar

|5 g de fermento bioldgico fresco
4 ovos

460 g de farinha de trigo

15 g de sal

120 g de manteiga sem
sal en pommade®

100 g de uva passa (para os babas)

manteiga sem sal para untar

PREPARD

Numa panela, junte o leite e o aglicar e aquega

a 32°C, misture bem, retire do fogo e adicione

o fermento.

Acrescente | ovo, 110 g de farinha e o sal e
misture tudo com uma coiher de pau (ou bata na
batedeira munida de batedor em forma de gancho)
até a mistura estar macia.

Adicione 3 ovos, um a um, a farinha restante

e a manteiga.

Bata a massa manualmente até ficar macia,
ligeiramente brilhante e morna.

Coloque a massa para descansar em vasilha untada,
coberta, em local quente, por aproximadamente

45 minutos ou até dobrar de volume.

Em seguida, d& um soco para retirar o ar da massa.
Para fazer os babas, misture a uva passa

nesse momenlo.

Abra a massa, sovando-a* rapidamente, cubra

com um pano Umido e reserve na geladeira

por no minimo 6 horas ou toda uma noite.

Ao final desse tempo, divida e molde a massa no
formato desejado: para savarins, use férma com
buraco no meio untada (| grande ou 8 pequenas);
para babas, forminhas de timbale ou dariole untadas
(como uma forminha de empada, mais alta

e mais estreita).

Retire da geladeira, deixe voltar a temperatura
ambiente e crescer, por volta de | hora, depen-
dendo do clima.

Preaqueca o forno a 200°C e asse por aproximada-
mente 20 minutos os individuais, 45 os grandes,

ou até dourar.

Deixe amornar; congele nesse momento,

ou empregue conforme instrugdes a seguir:

473

400g

capitulo 14




474 INGREDIENTES  cALDA

. B CALDA Numa panela, junte a dgua e o agtican
| 380 ml de dgua Leve ao fogo e lerva por 5 minutos.
i 630 g de agicar  Junte o suco de laranja e @ rum.

! 500 ml de suco de laranja el T

I

\ 100 ml de rum

I BABAS OU SAVARINS INDIVIDUAIS

! Deixe amornar ligeiramente a massa
l

l BABAS E SAVARINS
8 e a calda e mergulhe os babas ou

- | receita de massa para baba e savarin

j ) savarins na calda, empurrando-os com
J {ver p.473) mais 100 g de passa
i

uma escumadeira para que fiquem
bem embebidos (de 10 a |5 minulos,
[ 400g dependendo do tamanho).

| ACOMPANHAMENTO . .
o Com uma escumadeira, retire-os da

il 300 g de morango cortado ao meio

= (para os babas)

calda e pincele com geléia de brilho
300 g de creme chantilly (ver p. 480) ou de damasco. Sirva os babas.

w casca de /2 laranja em tiras finas Para o savarin, coloque o morango
| = (s6 a parte amarela) no buraco do centro, sobre uma
| ) -
| G folhas de 2 ramos de hortels ~ camada de chantilly
. - ’ Enfeite com a casca de laranja
| o geléia de brilho ou de damasco . )
| = e as folhas de hortela.
‘a
O
e SAVARINS GRANDES
F - Deixe a calda e a massa amornarem
! . .
1 ligeiramente, coloque a massa sobre

uma grade e pincele generosamente
i até que fique bem embebida.

il Repita a operacio se necessario.

{ Pincele com geléia de brilho ou de
i damasco e decore como descrito
anteriormente para 0s savarins

individuais.




Creme inglés

Pode ser considerado o creme-base

da confeitaria. Feito de leite ou creme

de leite, agdcar, gemas e baunilha.

E muito usado para acompanhar

sobremesas, pois confere textura

cremosa, umidade e suaviza o sabor

A mpartir da receita-#ase, podemos obter outres cremes muito usados na confeitaria:

(por exemplo: um brewnie bem denso

e com sabor intenso de chocolate se

equilibra sem com o creme inglés).

Além da baunilha, pode-se

aromatizd-lo com café, raspa de

citricos, especiarias etc.

CREME CREME CREME CREME CREME
INGLES | BROLEE | CARAMEL | PATISSIERE | BAVARD
leite ou | :
X ; creme ‘ ! : _
BASEY cremede e It leite leite i leite
i leite | i
ovo eu eV0O eu ovo +
ESPESSANTES gema gema ovo + gema + | gelatina
. i gema amido |
COCCAQ chama do | banho-maria* | banho-maria chama do chama do
o i fogdo de forno de forno fogao fogdo
caramelizacao : calda de creme batido
FINALIZACAO do acucar na | caramelo no ncorporado
superficie fundo da ao creme
forma pronto, frio e,
{posteriormente,
refrigerade
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CREME INGLES
rendimento: 250 ml

: INGREDIENTES
250 ml de leite

476 I/4 de fava de baunilha

raspa de 1/2 limdo-sicifiano (opcional)
5 grdos de café quebrados (opcional)

75 g de agucar

REPARI
Numa panela, ferva o leite com a baunilha
(corte a fava ao meio e raspe as sementes).
a raspa de limdo, o café e metade do agticar,
Enquanto isso, bata o aglicar restante com
as gemas até ficar homogéneo.

Aos poucos, despeje o leite fervido nessa
mistura, mexendo sempre.

Volte a mistura & panela e cozinhe em fogo

PREPAROD

|
‘i /i baixo, sem ferver, por mais alguns minutos,

| ou até a consisténcia de nappé™.

g Desligue o fogo, passe o creme para uma
|1 tigela e coloque num banho-maria* de gelo
"‘ = para esfriar.

' ) CREME BROLEE
‘I 400g rendimento; 6 porgoes
[
|

INGREDIENTES

[l , 500 ml de creme de leite fresco
ﬂ 112 fava de baunilha
190 g de agticar

6 gemas

acucar para polvilhar

capitulo 14 ¢

A fava de !
| baunilha poderd
ser reaproveitada
celocando-a num
pote com agucal
para aramatiza-to.

Preaquega o forno a 165°C.

Numa panela. ferva o creme de leite
com a fava de baunilha e metade do agucar.
Enquanto isso, bata o aglcar restante
com as gemas até ficar homogéneo.
Despeje. aos poucos, o creme de leite
fervido nessa mistura, mexendo sempie,
Volte a mistura & panela e cozinhe em
fogo baixo, sem ferver, por mais alguns
minutos, ou até a consisténcia de nappé*.
Desligue o fogo e retire a fava.

Distribua o creme em ramequins* e asse
em banho-maria* por apreximadamente
45 minutos ou até que fique firme,

mas com o centro ligeiramente mole.
Retire do forno, mas mantenha-os ainda
na dgua até que esta eslrie.

Retire e refrigere por no minimo 6 horas.
Polvilhe com agucar e queime com
magarico até caramelizar.




A fava de

bauniha pode set
usada intefra ou
apenas ter suas
sementes raspadas,
para 550 corte-a @o

meio no senlide !

longitudinal, Ao usal
& fava inteiva vocé
val arematizar o
olreparado e ao usal
as sementes, além
de agregai- sabor: ele
vai adquirii- cor os
pontirkos escuros
das semenles.

reandimanto

INGREDIENTES
CARAMELO
160 g de aclcar

75 ml de dgua

CREME
| litro de leite

| fava de baunilha
180 g de aclicar
6 gemas

4 ovos

(PUDIM D

6 a8 pergees

CARAMELO

Numa panela, derreta o acticar.
Acrescente a dgua e mexa com cuidado
até que o caramelo derreta novamente.
Distribua o caramelo em ramesuins®,
cobrindo o fundo e as laterais.
Preaquega o forno a 165°C.

CREME

Numa panela, ferva o leite com a
fava de baunilha e metade do aclicar.
Bata o agUcar restante com as gemas
e os ovos alé ficar homogéneo.
Despeje, aos poucos, o leite fervido
nessa mistura, mexendo sempre.
Retire a fava de baunilha.

Distribua nas forminhas caramelizadas

e asse em banho-maria*® por aproximada-
mente 35 minulos ou até que esteja firme.

Retire do forno, deixe esfriar e refiigere
por; no minimo, 6 horas.

Desenforme e sirva.

417
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‘ rendimentn: 500 g {aproximadamente)

| _
. REPAR
478 INGREDIENTES Bata as gemas com o aglicar
- 4 gemas e @ amido de milho até obter
| 80 g de aclicar ~ UMa mistura cremosa.
. . ma panela, ferva o leite
40 g de amido de milho ou Plumz panela va‘ l
5 . com a fava de baunilha.
farinha de trigo o )
) Retire a fava e incorpore o

L 500 mt de leite . —

I leite aos poucos d mistura
i 172 fava de baunilha  ge gemas, mexendo sempre.
g - Volte a mistura & panela

| - . - .
e cezinhe em foge baixo,

A mexendo, até engrossar.
| = Retire da panela, deixe esfriar

: 400g e empregue ou guarde na
| = geladeira por até 2 dias.
|
||
1l o cendimento: 600 g (aproximadamenteg)
| B -.
| e INGREDIENTES
. 500 g de creme patissiére PREPARD
£
B 100 g de chocolate Misture o chocolate derretido
| = meio amargo picade ao creme ainda quente

. = e deixe esfriar:

i/ N

! e patissier e i CMDICoa i
‘ saddo com anmda :

[ ae mitho ou hynha & espessado oy |

| brgos Com anua, « formaki, }

: sabor lica mas suave, lextufa s cremosd, |

| parem, a lexiua € maes TS e L leve sabor
!

‘ quebiradica, sende, resicdunl do espessante. |
I

‘ portanta, melhor para Olimo para recheios |
“ uso em recheins de toirta (¢ pate a hou por :
pol C‘CII:D|O. in que exemplo !

quUeremos uma textins & trabalhaco no saco |

de certe (nesse caso, cle confeitar, |




ndir 60D g (apreximadamente)

INGREDIENTES
1/2 colher (sopa) de

café sollve! instantdneo

500 g de creme patissiére (ver p. 478)

rendimento

INGREDIENTES
500 ml de leite

112 colher (chd) de raspa de limao
1/2 fava de baunitha

5 graos de café amassados

180 g de agucar

6 gemas

5 folhas de gelatina incolor sem sabor
250 ml de dgua

400 g de creme de leite
fresco batido em ponto de chantilly

manteiga sem sal para untar

Misture o café ao
creme ainda quente

e deixe esfriar.

8 porgoes

Numa panela, ferva o leite com a raspa
de limdo, a fava de baunilha, o café e
metade do aclcar.

Enquanto isso, bata o agucar restante
com as gemas até ficar homogéneo.
Bespeje, aos poucos, o leite fervido
nessa mistura, mexendo sempre.

Volte a mistura @ panela e cozinhe em
fogo baixo, sem ferver, por mais alguns
minutos, ou até a consisténcia de nappe*.
Pesligue o fego, retire a fava e passe

o creme para uma tigela.

Hidrate™ as felhas de gelatina na

dgua fria.

Q@uando amolecerem, retire-as
espremendo o excesso de dgua e
acrescente ao creme ainda quente.
Deixe esfriar em temperatura ambiente.
Acrescente o creme de leite e misture
delicadamente.

Unte ligeiramente uma férma com capa-
cidade de [,2 litre e despeje o creme.
Leve & geladeira até firmar e depois
desenforme.
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E um derivado do creme patissiére.
Tem textura mais leve e aerada devido a
adicao de creme chantilly e pode ser
estabilizado com gelatina.

CREME PATISSIERE LEGERI

rendimento: 700 g {aproximadamente)

PREPARO
INGREDIENTES Hidrate* a gelatina com a dgua
I colher (chd) de gelatina

em po incolor sem sabor ou no microondas. Incorpore

e dissolva em banho-maria*

I5 ml de dgua a gelatina ao creme chantilly

200-g 8 250 g'deicreme charttilly e misture ao creme pétissiere.
500 g de creme patissiére
(ver p.478)

Creme chantilly

Creme de textura leve e aerada, feito O creme de leite batido apenas,

a base de creme de leite fresco batido
com aclicar e baunilha até ficar bem
encorpado. Deve ser feito com creme
de leite bem frio (de preferéncia, colo-
que-o alguns minutos no freezer antes
de baté-lo) e conservado sempre sob
refrigeragdo.

com ou sem agucar, mas sem baunilha,
também chega a textura do chantilly

e pode ser utilizado quando se desejar
um creme menos doce, como parte
de uma receita ou como acompanha-
mento de uma sobremesa.

CREME CHANTILLY

rendimento: 500 g {aproximadamente)

PREPARO
INGREDIENTES Bata o creme com o aglcar e a
500 ml de creme de leite fresco baunilha até chegar ao ponto

30 g de actcar o chantilly (espesso e firme).

I colher (chd) de esséncia de baunilha



Creme a base de suco de frutas

dcidas, geralmente limdo, espessado com

ovo e manteiga (também pode conter

amido). Tem sabor intenso da fruta com

a qual foi feito e textura firme, de corte,

Perfeito para tortas e recheios de bolos.

INGREDIENTES
360 mi de dgua

200 g de aglicar

65 ml de suco de lim3o-siciliano

60 ml de suco de limdo Taiti

6 gemas

50 g de amido de milho

raspa de 2 limdes (| siciliano e | Taiti)
I/4 de colher (chd) de sal

60 g de manteiga sem sal

INGREDIENTES
180 ml de polpa de maracujd
batida e coada

170 g de aguicar
150 g de manteiga sem sal
4 ovos

10 g de amido de milho

600 g

Numa panela, misture todos os

ingredientes, exceto a manteiga.

Leve ao fogo baixo, mexendo
sempre até engrossar:

Retire do fogo, acrescente

a manteiga e misture.

Empregue quente.

Numa panela, junte a polpa de
maracuja, metade do acglcar e a
manteiga e cozinhe até ferver.
Numa tigela, misture os ovos
com o aglcar restante e o
amido de milho.

Bespeje, aos poucos, a mistura
de maracujd quente sobre a
mistura de ovos (temperar®).
Volte tudo a panela e cozinhe,
mexendo sem parar; até que
fique grosso, sem deixar ferver:
Beixe esfriar antes de utilizar.

481
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Ganat

Em sua forma mais bdsica, ganache €
simplesmente a mistura de partes iguais,
em peso, de chocolate em barra e
creme de leite. Possui muitos usos
na confeitaria, como recheios, trufas,
coberturas, decoragio, entre outros.

A proporgdo de chocolate e creme
é o que determina a textura da ganache
depois de fria. @uanto mais chocolate

ne

contiver, mais firme ela serd. Por exem-
plo, aumentando-se a quantidade de
creme de leite da receita basica (500 g
de creme para |58 g de chocolate)
obteremos uma calda de chocolate
que ficard fluida quando fria.

O uso de manteiga é opcional e
confere & ganache mais brilho e uma
‘textura mais aveludada.

randimento: 1 kg

INGREDIENTES
500 g de creme de leite fresce
(ou de lata)

500 g de chocolate meio
amargo picado

80 g de manteiga sem sal gelada

PREPARO
Numa panela, ferva o creme de leite,
retire do fogo e acrescente o chocolate
(e a manteiga, caso utilize).

Misture até o chocolate derreter
completamente.

Deixe esfriar e leve a geladeira por

no minimo 6 horas.

(opcional) )
Caso use o creme de leite de lata,
derreta o chocolate em banho-maria® e
incorpore em seguida o creme de leite.
rendimenta: 800 g

INGREDIENTES
500 ml de creme de leite fresco

300 g de chocolate meio
amargo picado

PREPARD

Numa panela, ferva o creme de leite.
Retire do fogo. acrescente o chocolate
e misture até o chocolate derreter
completamente.

Deixe esfriar e leve a geladeira por

no minimo |2 horas.

Bata em batedeira até que fique aerada,
com consisténcia de mousse firme.



Frangipane (creme de améndoa)

Creme & base de améndoa, a¢ticar
e ovo. E o recheio do tradicional
pithiviers e também muito utilizado

483

sempre assado.

rendrmenty

INGREDIENTES
250 g de acucar

240 g de améndoa sem pele moida

240 g de manteiga sem

sal en pommade*

2 ovos

I gema
10 g de farinha de trigo

‘ i5 ml de rum (opcional)

para recheio de tortas. Beve ser

400g
10 percees
Bata no processador 50 g
do agticar com a améndoa. ki
Na batedeira, em velocidade alta, 2
=
bata a manteiga com o agucar e
restante até obter um creme. >

Reduza a velocidade e acrescente

a améndoa, batendo apenas até
misturar bem.

Junte os ovos e a gema e bata

porr mais 3 minutos, semprre em
velocidade baixa, até obter uma
mistura leve e cremosa.

Acrescente a farinha e misture bem.
Esse creme pode ser conservado
em geladeira durante | semana

ou congelado por | més,
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Creme de manteiga

Muito usado em produgdes classicas,

principalmente francesas, & um creme

a base de manteiga, gemas e agticar

que pode ser aromatizado e entrar em

recheios e coberturas. Deve ter textura

cremosa e ser feito com manteiga

de primeira qualidade. O creme de

manteiga caiu em desuso de uns anos

pra cd por ser extremamente caldrico

e pesado.

INGREDIENTES
340 g de agucar

{20 ml de dgua
6 gemas

500 g de manteiga sem
sal en pommade™

| colher (chd) de esséncia
de baunilha

1 kg

Numa panela, junte o acicar e a dgua

e ferva até o agucar dissolver:

Abaixe o fogo e deixe a calda chegar a

I 15°C ou ponto assoprado (ver p. 487).
Enquanto a calda estiver fervendo. bata

as gemas até que fiquem bem aeradas,
reduza a velocidade da batedeira e despeje
a calda quente em fio, batendo sempre.
Aumente a velocidade e bata até que a
mistura fique fria e com textura bem leve.
Reduza a velocidade e incorpore gradual-
mente a manteiga.

Acrescente a baunitha e deixe esfriar:



De maneira geral, merengues sao uma
combinac¢ao de claras batidas em neve
e agucar em diferentes proporcdes.

A espuma formada pelas claras é
estabilizada e enriquecida com a adigao
do agicar (caras batidas em neve sem
acucar tendem a desmontar com certa
rapidez). O agucar retarda a formagao da
espuma e diminui seu volume e leveza.

A adicdo do agucar deve ser gradual e
iniciada apenas apos as claras estarem
batidas e alcancarem 4 vezes seu volume.
A quantidade de agucar varia de acordo
com a textura desejada e seu uso.

A adicdo do sal realca o sabor do

merengue.

A adicao de dcido citrico ou cremor
tdrtaro ndo tem efeito sobre o volume
do merengue, mas ajuda a dar estabili-
dade (pois allera o pH da albumina) e
diminui as chances de o merengue
desmontar: Os tipos de merengue mais
usados na confeitaria sao:

E o merengue cru. E o mais instavel e
leve de todos. As claras devem ser bati-
das em neve {ou até quadruplicarem de
volume), entdo, o agucar € incorporado
a0s poucos. Seu uso Mais comum € na
produgdo de suspiros ou em producdes
em que ele & assado.

A proporgdo bdsica € de 240 ml
de claras para 455 g de actcar.

E cozido em banho-maria®. E mais 4?5

estdvel que o francés, mas menos que

o italiano. Mistura-se as claras cruas ao
acucar e cozinha-se em Banho-maria,
mexendo apenas até o agucar dissolver.
O merengue é despejado ainda quente
na batedeira e batido em velocidade alta
até esfrar e pelo menos quadruplicar de
volume. O preparo deve ser cuidadoso,
pois a 65°C as claras se solidificam e,
nesse caso, 0 merengue ird cozinhar.

A propor¢ao bdsica é de 240 ml de

claras para 340 g a 455 g de aglcar 400¢

A melhor escolha quando € necessd-
rio manté-lo pronto por algum tempo.
E o mais denso de todos, pois as claras
sdo parcialmente cozidas, tornando-o
mais seguro para o consumo (pois a alta
temperatura elimina possiveis bactérias

capitulo 14

patogénicas). Faz-se uma calda com
agucar e dgua a | 12°C (ver p. 487),
que deve entdo ser despejada em fio,
ao0s poucos, sobre as claras jd batidas
em neve. Deve ser batido até esfriar
ou estar bem firme. A proporcao plastico ou d
bésica é de 240 ml de claras para it e i
505 g de agucar e 200 m! de dgua. Se as clara
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Quando se mistura dgua com aguicar
formando uma solucao saturada e
esta em seguida € levada para aquecer;
obtém-se uma calda de acL':car.A medi-
da que cozinha, a calda vai ficando mais
densa e se prestando a diferentes usos.
A preporc¢io € de uma parte de
dgua para duas de agucar.
Alguns cuidados devem ser tomados
ao produzir uma calda:
» Misture muito bem o agtcar e a
dgua, antes de levd-los ao fogo.
 Tenha sempre & m3o um pincel resis-
tente ao calor e um copo de dgua fria,
para limpar o agucar que adere as
bordas da panela durante o cozimento.
= Tenha sempre @ m3ao um banho
maria®* de gelo, onde serd colocada a
panela com a calda para interromper
o cozimento no momenlo em que
esta chegar ao ponto desejado.
» O uso de um termdmetro especial
para caldas permite um controle
mais preciso do processo.

Calda de aglcar (receita basica)

Numa panela, coloque uma parte
de dgua para duas de agtcar:

Antes de comegar a cozinhar, dissolva
completamente o agticar na dgua. teve
para ferver e ndo mexa até atingir o
ponto desejado, para ndo agucarar.

A {abela a seguir fornece os pontos
mais comuns das caldas de agtcar, que
servirdo tanto para o merengue italiano
COMO para outros usos como compotas,
caramelo etc.



TABELA DE PONTOS DE CALDA

Ao retirar um pouco de calda com uma colher
PONTO DE FIO LEVI i01°C ou garfo, um fie fino se forma. acompanha os
0U CALDA RALA movimentos da mao e pode até fermar desenhos
se fer derramado sobre uma superficie lisa.
Base para cremes e docinhos.

A calda escorre da colher ou garfo em fos grossos
que custam a caii: Mergulhe os dedos em dgua com
'ONTO DE FIO FORTI [O3°€ gelo e coloque um pouco de calda entre o polegar
e o indicador. Quando afastados, deve formar um
fio sem grande resisténcia, Usade em compotas. 487

Mergulhe os dedos em dgua com gelo e coloque
um poeuco de calda enlre o polegar e o indicador:

PONTO DE CABELO 106°C Ao abrir, um fio mais resistente do que o formado
no ponto de fio se ferma, Base para doces em
pasta, geléias e recheios.

Ao retirar um pouco da calda com uma colher de
pau, ferma-se um fio ainda mais resislente do que

PONTO DE PEROLA OU GOTA 108°C o do ponlo de cabelo. Na extremidade. forma-se
uma bola semelhante a uma pérela ou uma gota.
Usado para ovos moles.

Ao passar uma colher de pau no fundo da panela,
forma-se um sulco {na docaria porluguesa chama-se
PONTO DE BALA MOLE | 10°C “ponlo de estrada”). @utra maneira de identificar €
pingar um pouco da calda em dgua fria, e com os 400g
dedos fermar uma bola de pouca resisténcia ou mole.
Base para balas, rapaduras e doces em pasta.

Retirando um pouco da calda com uma colher ou
R escumadeira, formam-se bolas (como bolhas de sabo)
PONTO DE VOAR 12°C que se desprendem ao assoprar. Utilizada em glacés
de frutas, fendanls e merengues.

A calda forma bolas maiores e mais resistentes

PONTO ASSOPRADO FISPE do que as do ponto de voar, que ficam presas
a uma escumadeira. Usada para fazer fio de ovos.

capitulo 14

Ponto que se consegue quando a calda escorre de

PONTO DE PASTA OU ESPELHO i€ um garfo em laminas. Base para firutas cristalizadas,
bom-bocado e baka-de-moga.

Ao colocar um pouco da calda num recipiente com
dgua fria, esta se solidifica imediatamente e adquire
PONTO DE BALA DURA 125°C uma consisténcia quebradica. Base para balas de

coco e de ovos e para espelhar doces.

Nesse ponto, a calda tem uma aparéncia vitrea, uma

o tonalidade dourada e um perfume caracteristico de

PONTO DE CARAMELO 145°C caramelo. E usada para forrar f6rmas para pudins e
como base para relrescos, cremes. pavés e pralinés.
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E 0 acticar comum. Muito usado para
adogar kebidas, na cozinha quente e
na maior parte das produgées de
confeitaria e panificacao.

Refinado, granulado, com cristais
grandes e transparentes. Também é
encontrado colorido (com corantes).
Usado cru serve para decoragao.
Dissolvido em dgua, € o ideal para
uso em caldas e geléias.

G impalpavel
Refinado, pulverizado e adicionado

de amido de arroz ou de milho ou
fosfato de cdicio para evitar que fique
empedrado e frio. Seus cristais sao
imperceptiveis. £ usado para polvilhar
paes e bolos ou preparar glacés e cober
turas. Ndo suporta bem a umidade.

| . i I
Obtido a partir da dissolugao, purifi-
cagao e peneiramento do agucar cristal.
Assim como o impalpdvel, é usado em
glacés, suspiros e decoragdes, mas ndo
tem o mesmo desempenho, pois, por
mais fino que seja, ainda apresenta
grénulos na textura do produto final.

Composto de agucar reflinado
e melado seco. tem sabor forte e
caracteristico. Deve ser usado quando
se quer destacar a cor e o sabor de
um preparado.

Similar ao mascavo, mas em cristais
maiores.

E uma mistura de glicose, frutose e
sacarose em partes iguais. E um xarope,
ndo cristaliza nunca; € usado em frutas
em calda, sorvetes, balas, caramelos e
geléias. Disponivel somente para uso
institucional. Um substituto para uso
caseiro € a glucose de milho.

E o agucar aromatizado com baunilha.

Nao é um agtcar e sim um produto
industrializado feito a base de gelatina,
amido, agiicar e dgua. Serve para finalizar
tortas e doces. Sua textura € gelatinosa
e, ao ser aquecida, pode ser- empregada
para conferir brilho as produgdes (de-
pois de prontas).



rendiment

INGREDIENTES
100 g de agtcar

2 1/2 colheres (sopa) de amido
de milho

2 colheres (chd) de raspa de limdo
2 colheres (sopa) de suco de limao

500 g de frutas vermelhas congeladas
(pesadas descongeladas)

2 receitas de pate brisée
(ver p. 454)

sal

farinha de trigo para polvilhar
gema com um pouco

de leite para pincelar

§ / Loea

B porgoes

Misture o agucar, o amido de milho,
a raspa de limdo e uma pitada de sal.
Junte o suco de limao e misture.

Incorpore delicadamente as frutas vermelhas.

Deixe descansar durante |5 minutos.

Abra metade da massa sobre uma superficie
polvilhada com farinha e forre uma f&rma
de fundo falso de 23 cm de didmetro.
Misture novamente os ingredientes do
recheio (apds o descanso) e distribua

sobre a massa aberta.

Abra a massa restante, corte um ciirculo do
tamanho da férma e cubra a torta, fechando
bem as bordas com um garfo ou com

os dedos.

Com faca ou cortador® de biscoitos, faga um
ou mais cortes na massa {(para © vapor sair).
Cubra com filme pldstico e leve a geladeira
por | hora,

Se desejar; pincele a massa com a gema.
Asse em ferno preaquecido a 180°C
durante aproximadamente 45 minutos.

439

a00g
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rendimenta; 10 porcdes
PREPARD
INGREDIENTES Preaqueca o forno a 200°C.

| receita de pate sablée (ver p. 454)

| receita de lemon curd (ver p. 481)

| receita de merengue suico (ver p. 485)

farinha de trigo para polvilhar

Abra a massa sobre uma superficie
polvithada com farinha e forre uma
férma de fundo falso de 23 cm

de didmetro.

Cubra com uma folha de papel-
manteiga e encha com feij@es crus
(eles fardo peso para que a massa
ndo perca a sua forma ao ser
assada).

Asse por |5 minutos, retire o papel
com os feijdes e deixe a massa
terminar de assar por mais

20 minutos, aproximadamente.
Retire do forno e deixe esfriar:
Cubra a massa com o lemon

curd ainda quente,

Cubra com o merengue ainda
quente sobre o recheio também
quente e asse a 230°C por 5 a

[0 minutos ou coloque no broiler
para dourar.



o 8 porgoes

INGREDIENTES
250 g de massa folhada (ver p. 460)

200 g de morango

250 g de creme chantilly (ver p. 480)
491
farinha de trigo e aglicar de conleiteiro -

para polvilhar

coulis de morango (ver p.492)

Sobre uma superficie polvilhada com farinha,
abra a massa num retdangulo ou quadrado
com 0,5 cm de espessura (conforme o corte
que for fazer posteriormente).

Coloque numa assadeira e faca furos na
massa com um garfo, -
Coloque uma assadeira vazia em cima para fazer a00g
peso e asse em forno preaquecido a 200°C
por |5 minutos ou até a massa ganhar volume
(ela ndo crescerd muito porque foi furada).
Reduza entdo a temperatura para 180°C e
asse por mais 20 a 30 minutos ou até dourar
ligeiramente.

Retire a massa do forno e deixe esfriar.
Corte-a no formato desejado com uma

faca serrilhada.

capitulo 14

Misture delicadamente parte do morango
com o creme chantilly.

Sobre um retdngulo de massa jd assado e frio,
disponha um pouco do creme com morango
e coloque mais alguns morangos por cima.
Cubra com outro retanguio de massa e
polvilhe com aguicar de confeiteiro.

Se desejar; caramelize o agticar com

um magarico.

Sirva com coulis de morango ou outra

calda a sua escolha.
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INGREDIENTES
500 g de morango

100 g de acucar de
confeiteiro

rendimento

INGREDIENTES
600 g de massa folhada
(ver p. 460)

400 g de frangipane (ver p. 483)
farinha de trigo para polvilhar

| ovo ligeiramente batido

para pincelar

| 172 colher (sopa) de agucar
de confeiteiro para polvilhar

300 g

Bata os morangas com
o aglicar no liquidificador:
Se preferir, passe por
peneira fina.

10 porgies

Divida a massa em duas partes iguais.
Numa superficie polvihada com farinha,
abra cada uma das partes num circulo de
aproximadamente 26 cm de didmetro.
Coloque um dos circulos numa assadeira,
Disponha o creme no meio do circulo de
massa e espalhe, deixando 3 cm de borda
livre. Pincele as wordas com ovo batido.
sem deixar escorrer pelas laterais.

Cubra com o outro circulo de massa,
pressionando levemente as bordas.

Leve a geladeira por 30 minutos.

Pincete com o ovo batido restante e faca
marcas decorativas na massa usando
uma faca.

Asse em forno preaquecido a 200°C

por |5 minutos ou até a massa ganhar
volume e folhar.

Reduza a temperatura para 180°C

e asse por mais 30 a 40 minutos.

Nos |5 minutos finais, polvilhe

com o aglcar de confeiteiro.

Sirva morno ou frio.



H4 uma imensa gama de sobremesas e
doces que necessitam ser refrigerados ou
congelados para finalizar sua execucao.
As mais famosas, sem duvida, sao os
sorvetes e os sorbets (sorvetes a base
de dgua, acucar e suco de frutas, sem
adicdo de leite ou creme). Embora as
suas bases — creme inglés para os
sorvetes, calda de agtcar para os
sorbets — sejam simples, para obter-se
um bom produto € necessdrio utilizar
um maquindrio especial. Como poucos
estabelecimentos tém uma maquina
de fazer sorvetes, estes produtos sdo
adquiridos de terceires, sempre de acor-
do com as exigéncias e padrées do chef.

Contudo, hd outras preparacoes
interessantes desse tipo, mais vidveis
para uma cozinha doméstica ou
comercial de pequeno porte:

493

Uma versgo simplificada de sorbet,
& uma preparagao semicongelada com
textura granulosa, feita a partir de
calda de agucar aromatizada com café,
licores ou sucos de frutas. A mistura
é congelada até uma temperatura
especffica e depois "quebrada” ou
“raspada” (daf o termo "raspadinha",
conhecido no Brasil); servida em tagas
ou, na Sicf'ia, dentro de um brioche.

400g
Assim chamados na Itdlia (ou parfaits,

na Franca), séo como uma mousse
congelada, com textura mais leve e uma
quantidade de creme (ou outra gordura)
menor que a dos sorvetes, 0 que 0s =
toma um pouco mais instdveis. Podem ';
ser feitos de vérios sabores, sempre =
respeitando a férmula bdsica: %

o

|

merengue italiano + creme patissiére
+ creme chantilly + aroma a escolher
(chocolate, puré de frutas, caramelo,

nozes, améndoa, aveld etc.)
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rendimento

INGREDIENTES
250 g de chocolate meio amargo
(com 70% de cacau) picado

400g

N 300 g de creme pétissiere (ver p. 478)
400 ml de creme chantilly (ver p. 480)
125 g de merengue italiano
(ver p. 485)
150 g de praliné de améndoa
< (ver p.495)

2

10 a 12 porgoes

Pincele com dgua uma férma de bolo
inglés de 25 cm x I0cm x5 cm e
forre com filme pldstico, esticando
bem para que nao fique enrugado.
Reserve no freezer.

Misture o chocolate ao creme
patissiere ainda quente.

Deixe esfriar. Se preferir; bata a
mistura com uma colher de pau
num banho-maria* de gelo.

Junte o creme chantilly, o merengue
e 100 g de praliné e misture
delicadamente com uma espdtula
até ficar homogéneo.

Despeje na férma, cubra com filme
pldstico e leve ao freezer por no
minimo 3 horas ou por toda a noite.
Trinta minutos antes de servir; transfira
para a geladeira para facilitar na hora
de desenformar e para dar uma
consisténcia mais cremosa.

Transfira para a travessa escolhida
para servir e polvilhe o praliné

restante sobre o semifredo.




INGREDIENTES
100 g de aglcar

50 g de améndoa sem
pele ligeiramente tostada

oleo para untar

rendimen

INGREDIENTES

250 ml de suco de limao

4 colheres (chd) de raspa de limao
350 g de agucar

130 m! de vinho branco de soesremesa

{moscatos, de Asti; passitos sicilianos;
Late Harvest chilenos)

375 mi de dgua fria

| clara de ovo watida até espumar
(neve muito mole)

I meldo prince, 1/2 meldao comum e
I/8 de melancia em cuinhos ou
bolinhas para acompanhar

Leve o agticar ao fego

até derreter e ficar da cor
de caramelo.

Junte a améndoa e misture.
Unte uma superficie com
oleo e jogue a améndoa.
Deixe esfriar e depors triture.

8 percdes

Numa vasilha, misture o suco e a
raspa de limdo, o aglicar, o vinho,
a dgua fria e a clara e mexa até
que o agucar se dissolva.

Leve ao freezer, batendo a mistura
& vezes a intervalos de | hora.
Deixe ficar bem firme.

No momento de servir; raspe
com uma colher para obter a
granita ou granité.

Sirva acompanhado de ®olinhas
de fruta (dois tipos de meldo

e melancia) numa tigela funda

de vidro, intercalando as frutas

e as raspas de granita.

400g
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Trabalhar com
chocolate é mais facil do que

4?6 parece. Como qualquer outra técnica,
uma vez conhecidos seus principios
bdsicos, é possivel produzir as receitas
e criar seus proprios recheios. Segundo
dizem, o fascinio pelo chocolate se deve
ao fato de que é o Unico alimento que
derrete a temperatura do corpo
humano, tendo assim, uma
textura inigualdvel.
400¢g
a O cacau € o fruto do cacaueiro Para a manufatura do chocolate sao
(Theobroma cacao), que cresce em adicionados agucar, aromatizantes (como
florestas tropicais (Africa, Caribe, baunilha), algumas vezes leite e lecitina
Haval, América do Sul). (um emulsificante derivado da soja que
O fruto varia de amarelo-alaranjado a evita que o chocolate em formagao se
marrom e possui dezenas de sementes separe durante o processo de derreti-
= recobertas por uma capa branca. Estes mento). Geralmente, mais manteiga de
B graos sao postos para fermentar para cacau é adicionada nesse ponto, princi-
= que a casca seja removida. Eles sao palmente quando o chocolate € de
§ compostos de dgua, gordura, amidos, boa qualidade.
B celulose, dcido, taninos, agicar e cafeina. Apds todos os ingredientes terem
Apds a fermentagao, sao secos, torrados sido combinados, o chocolate & batido
e quebrados em pedagos menores. constantemente, as vezes durante dias

BDesses pedacos sao extraidos os
chamados sdlidos do cacau — a pura
esséncia do chocolate —, além da gor-
dura — chamada manteiga de cacau —,
que é usada tanto na alimentagao
quanto na industria cosmética.
Retirada a gordura, o que resta pode
ser transformado em cacau em po.

seguidos, para minimizar o amargor e
reduzir o tamanho das particulas, dando
ao chocolate uma consisténcia mais
homogénea e cremosa.

Apds esse processo, o chocolate
é temperado e embalado em pacotes
(barras pequenas ou grandes, dependen-
do do destino que seguird).



TIPOS DE CHOCOLATE

Extraido da massa de cacau depois
de removida quase toda a gordura. F a
maneira mais econ®mica e ficil de dar
sabor de chocolate a massas, doces,
cremes e bebidas. Quanto mais escuro
o pod do cacau, mais saboroso e mais
amargo ele serd.

Chocolate em p

Contém menos sdlidos de cacau, mais
agucar e leite em pd, tem sabor mais
leve e doce, € ideal para uso na cozinha
e o preparo de bebidas (exemplos:
brigadeiro e chocolate quente).

C ate ama u

Possui alta porcentagem de massa
de cacau (entre 70% e 100%) e €&
adicionado de pouco ou nenhum aglicar.
Tem sabor rico e intenso e cor escura.
Deve ser consumido por aqueles que
realmente apreciam chocolate.

amarao
Contém pelo menos 35% de massa
de cacau, manteiga de cacay, aglicar,
baunilha e, algumas vezes, emulsificantes.
Tem sabor rico, mas um pouco mais
adocicado. No Brasil, até poucos
anos atrds, era a opgao mais ‘nobre”
encontrada no mercado.

! [

Contém até 20% de massa de cacau.
E adicionado de leite em pé ou conden-
sado, agticar, baunilha e manteiga de
cacau.Tem sabor leve e doce, sendo

o mais popular dos chocolates.

Chocolate branco

Nzo contém massa de cacau, mas
somente manteiga de cacau — que lhe
dd um leve sabor de chocolate —, além
de agticar, sélidos do leite e aroma de
baunilha. £ mais doce e macio que os
chocolates com massa de cacau,

0 [ tut

E um chocolate com alto percentual
de manteiga de cacau, o que |he confere
um brilho adicional para uso em cober-
turas e finalizacées. E encontrado bran-
o, ao leite ou meio amargo.

1
Lopert d rMaenaft

E uma cobertura que se assemelha
ao chocolate, mas a manteiga de cacau
é substituida pela gordura vegetal hidro-
genada, tornando-se mais resistente
ao calor e dispensando a temperagem.
F um produto de segunda linha e
ndo deve ser utilizado no preparo
de receitas.

497
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TEMPERAGEM DO CHOCOLATE
A temperagem, ou pré-cristalizagao,
consiste no resfriamento lento e gradual
do chocolate, de tal modo que formam-
se cristais de manteiga de cacau unifor-
memente. Isso evita que a manteiga de

cacau se separe da massa de cacau,
garantindo ao chocolate uma estrutura
final compacta e homogénea. Esse pro-
cesso garante a secagem rapida do cho-
colate, brilho da superficie, textura macia
e prazo de conservagao prolongado.
Trés fatores sdo importantes na
temperagem do chocolate: o lempo,
a temperatura e o movimento.
O chocolate deve ser derretido até
no mdximo 45°C.
Ha, basicamente, trés formas de
derreter o chocolate:

Banho-mara

O chocolate deve ser cortado em
pequenos pedagos e colocado num
recipiente (tigela de vidro ou metal)
sobre uma panela de dgua quente,
nao fervente. O chocolate deve entdo
ser misturado conferme amolece, até
que adquira uma textura lisa.

Microondas
Coloque o chocolate picado em
recipiente adequado (pldstico ou vidro)

e derreta-o usando a poténcia média.

O tempo de derretimento ird depender
da quantidade de chocolate a ser
derretida. O importante é que se

facam pausas (de 30 em 30 segundos),
quando o chocolate deve ser misturado
de forma vigorosa, até que derreta. Essa
medida impede que o chocolate queime
ou que ser formem granulos de lactose
pelo superaquecimento, resuftando
numa textura arenosa indesejdvel.

Derretedeira semiprofissional
Aparelho que simula um banho-maria®
com controle de temperatura e tempo.
Dessa forma, & possivel controlar a
temperatura da dgua que aquece o
tambor contendo o chocolate. E uma
boa opg¢iio para quando se precisa
manter o chocolate derretido por
um longo espago de tempo.
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| TEMPERANDO 0 CHOCOLATE :

* Coloque 2/3 do chocolate derretido
sobre uma superficie de mdrmore ou
pedra ndo-porosa fria;
* Mantenha a massa de chocolate
em movimento, com uma espdtula,
espalhando-a sem parar;

! * Preceda dassa forma até que o

! chocolate fique espesso ou a a00g
temperatura de 27°C;

* Misture o chocolate espesso ao
chocolate derretido restante e bata
vigorosamente até obter uma textura
homogénea;

* Apes a temperagem, caso seja
necessario, aqueca levemente o
chocolate para continuar utilizando-o.

capftulo 14
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Para cada 700 g de chocolate

|

derretido, acrescente 300 g de

chocolate picado em pedagos bem Ousindo o choco
pequenos e mexa vigorosamente. sstiver na Lemperatura
wleal, rmarsulhe 2 ponta
] de una flaca de iho
y 22222 HhooRRERaiaRe gels s no chocolale. Se em
Apesar de pouco utilizado, consiste ipreximaclamente

em mergulhar a tigela de chocolate C\ minutos, em tempe
: . Py ralura amtiente, ¢
derretido ainda quente em recipiente QQ ‘ " ’

Chocolate secdl e
com dgua e gelo, mexer vigorosamente porguUe estd Lempe-

e empregar. rade cerreldimente

; .

e
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0 gue pode dar errado

Sobhrecristalizacao

Quando o chocolate temperado
engrossa rapido demais resulta num
produto acabado de pouco brilho e
estabilizacdo fraca, além de favordvel
a retengdo de bolhas. Para resolver esse
problema, basta aquecer um pouco de
chocolate e misturd-lo ao chocolate
endurecido ou aquecer um pouco mais,
gradualmente, o préprio chocolate.

Fatbloom

Eo brangueamento de matérias gor-
durosas, em outras palavras, a formagdo
de uma fina camada de gordura na
superficie do chocolate, fenébmeno que
laz o chocolate perder seu brilho. Para
evitar que o fatbloom acontega, convém
armazenar o chocolate em temperaturas
estdveis, mas, caso ocorra, basta derreter
o chocolate e temperd-lo novamente.

Sugarbloom

E o resultado de um processo de
condensagdo. A umidade da geladeira
se deposita no chocolate e derrete os
agticares nele contidos. Quando a dgua
evapora, estes acucares afloram a
superficie do chocolate, conferindo-lhe
um aspecto rugoso e esbranquicado
e alterando sua textura e estrutura.

Para evitar esse problema basta manter
o chocolate o minimo possivel em

"geladeira e evitar mudancas bruscas

de temperatura.

Oificuldade de desenformai

Quando hd erro na temperagem
ou quando o resfriamento se dd em
temperatura muito elevada. Para corrigir
o problema, refrigere o produto a
temperaturas mais baixas ou derreta-o
e o retempere.

Armazenamento e censeivacao

O chocolate deve ser armazenado
em local seco e ventilado, a tempera-
turas entre 12°C e 20°C. Caso haja
grande variagdo de temperatura
durante o armazenamento, podem
ocorver o fatbloom e o sugarbloom.

A exposi¢do excessiva & luminosidade
e ao ar provocam a oxidacdo do choco-
late, deixando-o com cheiro e sabor
desagraddveis.

O chocolate teme umidade, devendo
por isso ser armazenado e manuseado
em ambientes com no médximo 70%
de umidade relativa do ar e sempre
bem embalado.
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rendimento: 80 unidades de 15 g

INGREDIENTES

500 g de chocolate meio
amargo picado

300 g de creme de leite fresco
ou em caixinha

75 ml de conhaque

30 g de manteiga sem
sal en pommade*

500 g de chocolate meio amargo
para banhar

chocolate em pé para finalizar

Derreta o chocolate em
banho-maria*.

Aqueca o creme de leite
em banho-maria e junte

ao chocolate,

Adicione o conhaque e a
manteiga e misture bem.
Leve & geladeira por pelo
menos 3 horas.

Retire da geladeira e faca
bolinhas de aproximadamente
20gou2Sg

Refrigere-as por pelo menos
| hora.

Retire da geladeira e banhe
em chocolate temperado
(ver p. 498).

Passe-as imediatamente pelo
chocolate em pé e anume
em formas forradas com

papel-manteiga para secar.
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tendimento

INGREDIENTES
200 g de chocolate branco

30 g de glucose de mitho
30 g de mel
50 ml de cachaca

50 ml de suco de limdo

400g ,

raspa de 1/2 [imao

500 g de chocolate ao leite picado

200 g de chocolate

meio amargo picado
<t
=
a

M DE CA

IRINHA

40 unidades de 15 g

Derreta o chocolate branco e a glucose em
banho-maria*,

Junte o mel, a cachaca, o suco e a raspa

de limdo e misture até ficar homogéneo.
Reserve. Derreta os chocolates restantes
em banho-maria.

Cologue na pedra de mdrmore e tempere,
mexendo bem com uma espdtula, até atingir
a temperatura de 29°C (ver p. 498).
Despeje um pouco de chocolate temperado
na férma de bombom.

Vire a férma para tirar o excesso e limpe
muito bem as bordas com uma espatula,
Coloque na geladeira até que o chocolate
endurega, fazendo assim a primeira camada.
Faca a segunda camada da mesma forma.
Quando esta endurecer; recheie o bombom
com a mistura de chocolate branco e cubra
com cuidado com o chocolate restante
temperado.

Limpe muito bem as bordas e leve a
geladeira por |5 minutos para endurecer
Desenforme os bombons batendo até

que saiam.

Deixe os bombons descansarem por

8 horas antes de embalar:




INGREBIENTES
100 g de chocolate em pd

50 g de cacau em pd
100 g de agucar
50 m! de dgua

30 g de manteiga sem sal gelada

200 ml

Numa panela, misture o

chocolate, o cacau. o agticar

e a dgua.

Leve ao fogo até ferver
e reduza® em fogo Baixo
até oster uma calda em

consisténcia de nappé™ leve.

Retire do fogo e acrescente
a manteiga gelada.

Empregue quente ou fria.

503
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uito utilizadas na culindria, tanto em
produg¢oes de confeitaria como em pratos salgados
frios ou euentes, as frutas apresentam enorme
variedade de sabores, texturas, cores e formas.
N3o faremos aqui um compéndio de todas as frutas
existentes, mas € muito importante saber as
caracteristicas das espécies mais conhecidas e como
podem ser usadas. A partir dai, sempre que vocé
deparar com uma fruta que ndo conhece, poderd
experimentd-la, observé-la e decidir a melhor
maneira de usd-la numa receita.
As frutas, parte comestivel das plantas com
flores, sdo ricas em fibras, sais minerais,

betacaroteno, frutose e vitamina C.




As [rutas sdo classificadas segundo

alguns critérios:

Nao pretendemos entrar nessa seara
técnica, mas os exemplos dos citricos —
todos parentes — e das frutas vermelhas
(bagas - berries, em inglés, e baies, em
francés) se encaixam nesse perfil,

Laranja, limao, tangerina, laranjinha
kinkan, grapefruit etc.

Frutas vermelhas

Sdo [rutos carnosos, com muitas
sementes, pequenos, doces, suculentos
e de cor intensa, como framboesa,
1 amora, morango, groselha, bluebeiry,

morango silvestre.

Frutas com carogo

Sdo aguelas que tém uma semente
grande e dura, como damasco (ou
abrico), cereja, nectarina, péssego,
| ameixa. néspera, coco.

|

Frutas com sementes 24

S3o aquelas que tém poucas sementes
pequenas e menos duras. como macd,
péra, melao, melancia, marmelo, figo, uva,

goiaba, tomate, kiwi. laranja.

Frutas de grao

Sao aguelas que tém uma infinidade
de sementes mindsculas, como o figo
€ 0 morango.

400¢g
Frutas de clima temperado
Maca, péra etc.
Frutas de inverno 10
Laranja, por exemplo. o
=
a
Lichia, tamarindo, goiaba, abacate, it

abacaxi, manga, banana, kiwi, feijoa
(embora nativa das Américas, &€ mais
popular na Europa), fruta-pao, caqui,
carambola, jaca, kiwi, lichia e mangostao,
ndo tém necessariamente nada em
comum, mas sdo naturais dos trépicos
e, portanto, de fora do "ber¢o” das
frutas, que vai do Oriente Médio a
Portugal. A expressdo "exdtica’” é

um legado dos tempos coloniais.
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ESCOLHA E COMPRA

Para escoher a melhor fruta para
cada uso, observe os seguintes critérios:

FRUTAS SADIAS

Tém tamanho uniforme e o mesmo

grau de amadurecimento, sem manchas

ou defeitos causados por fungos
ou insetos.

FRUTAS FRESCAS, SECAS E
DA ESTACAD

Prefira sempre as frutas que estao no
dpice de sua qualidade. Hoje em dlia, é
possivel cultivar frutas em estufa, usar
refrigeradores especiais para a conser-

vagdo prolongada (as vezes, por até mais

de um més), importar e exportar como
certa facilidade. Mesmo assim, as fiutas
no seu local de origem e no auge da
safra sdo o que hd de melhor.

Algumas compotas e outros prepares,
como a cristalizagao, por exemplo, muitas

vezes pedem fruta ndo totalmente
madura ou até verde. Se ferem usadas
em pratos salgados, os critérios da
receita devem ser seguidos. @ tempo
de colheita € o momento para escolher
as frutas de curta duragao, para
consumo imediato, sem cozimento

ou preparacdo especifica ou para ser
empregadas em sobremesas. As frutas
desidratadas e as secas (fruta passa)

sao destinadas ao armazenamento e
consumo no longo prazo, tendo fungées
especificas na cozinha; sdo também

uma op¢ao de aperitivo prética e

nutritiva, uma fente de energia.

USOS

@ uso das frutas na culindria é
enorme e, para nao repetir esses usos
em cada verbete, elencamos aqui 0s

principais:

) H-\HHL ;-_‘,,‘n!:.-

Tortas cobertas de frutas frescas
ou cozidas, mousses, salada de frutas,
frutas maceradas em licor ou outra
bebida destilada, purés, molhos doces
e salgados, coulis, recheios para bolos
ou para aves e outras carnes.

Frutas para mousses devem ter polpa
bem suculenta e de sabor intenso —
uma mousse de laranja ndo resulta
interessante, pois é necessario espes-
sar, aerar e concentrar seu suco de
sabor suave.




Estes pedem frutas bem suculentas —
a banana, por exemplo, deve ser batida
com leite, suco de laranja ou dgua para

se obter uma boa consisténcia.

Em lata ou frascos de vidro. frutas em
calda, que passam por processo de

esterilizacdo (o que elimina as bactérias).

Para armazenamento prolongado.

Método de conservacdo mais eco-
ndmico, pois extrai boa parte da dgua
das frutas, eliminando assim as possibili-
dades da fruta estragar-se. Maca, ameixa,
damasco, figa. tdmara e uva sao as mais
comuns e com as quais o método
funciona melor: Naturalmente, ocorre
concentracao (e alteracao) de sabor.

A dgua das frutas € substituida em
boa parte por calda de agticar, o que
ajuda na conservacao. Elas podem
ser glaceadas (mais macias) ou secas,
(passadas por agticar cristal).

MACERADAS EM ALCOOL
E OUTRAS BEBIDAS -

Além dos sucos, preparam-se destila- -
dos, vinhos (ndo sé da uval) e licores a
partir de quase todas as frutas. @ dicool
(na forma de licores, destilados e vinhos)
é um poderoso dessecante, tdo eficaz
para conservar quanto o agticar, Um bom
exemplo é o das cerejas maceradas em
conhaque, que, naturalmente, absorvem
o sabor deste. Hd também outras bebi-
das obtidas através de maceragao ou
destilagdo (o lkirsch alsaciano, o Guignolet =
d'Anjou ou o marasquino italiano). 400g

Produtos de consisténcia pastosa e
untuosa elaborados com fruta fresca
sem carogo ou sementes, ou a partir
da polpa ou suco concentrado, aocs
quais se agrega mais fruta fresca.

Pode ser usado um ou mais tipos de
fruta. Para o preparo, a proporgao é

de 45% de fruta e 55% de agticar Frutas
boas, mas imperfeitas para venda como

capitulo 15

frescas sdo geralmente usadas para fazer
geléias. Ha dois tipos de geléia, as com
pedacos de frutas e as claras, cujos
pedacos de fruta foram triturados e
depois filtrados. Estas tém consisténcia
mais gelatinosa. Em portugués ndo hd
uma palavra para distinguir os dois tipos,
mas em inglés, diz-se jam para a que
contém pedacos. e jelly para a filtrada.



‘ Sao frutas dcidas.Vindas do Extremo
| . N £ =

| @riente e hoje cultivadas em vdrias
' partes do mundo, sae consideradas
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frutas de inverno nos paises de clima
temperado; sao duraveis, se colhidas
logo antes de estarem maduras. A cor
da casca é mais um indicador do clima
em que feram cultivadas do que do
grau de maturidade. Na cozinha, sdo
ingrediente essencial de varios prepares.
Pato com laranja, molhos para massas

e tempere de salada sao exemplos

de seu uso na cozinha salgada.

Na confeitaria, usa-se tanto o suco,
como a raspa da casca (zest), onde
estao concentrados os dleos essenciais.
No entanto. é preciso ter o cuidado
de remover a parte branca que fica
entre a casca e a polpa, assim como as
sementes e os fiapos, pois sao amargos.
A semente é rica em pectina, substancia
que ajuda a dar corpo a geléias.

Sao muitos os seus usos na confeita-
ria: lemon curd, pudim de laranja, cascas
de citricos cristalizadas e banhadas em
chocolate, geléias, frutas em calda etc.

E também um acidulante natural: o suco
de limao. por exemplo, entra em varias
preparag@es que nao sao, necessaria-

mente, a base de citricos.

(Citrus medica)
Grande e azeda, com muito mais

casca do que polpa, € muito usada
em doces em calda, glaceada (como
componente das chamadas frutas
cristalizadas), no prepare de doces

e compotas e como aromatizante,
gracas a seus Oleos essenciais. Também
chamada de toranja ou laranja-toranja
(pela sua semelhanga com a laranja),
é o fruto da cidreira.

(Citrus grandis)

Resultado do cruzamento da laranja
com o pomelo, também conhecido
como torenja, € ligeiramente amarga,
pode ter casca e polpa amarela-clara,
ou casca alaranjada e polpa rosada —
esta um pouco mais doce. Seu consumo
como fruta fresca € o mais comum no




café-da-manha, pura, regada com mel
ou gratinada com um pouco de aglicar

por cima, para formar uma casquinha,

também pode ser servida como entrada.

Pode ser combinada com outras frutas
e vegetais em salada. Nos paises de
lingua inglesa, € comum prepard-la em
calda ou geléia. Dela também se pode
obter um excelente, e caro, vinagre.

A casca, rica em pecting, entra na

elaboracdo de conservas de outras frutas.

(Citrus smenis)

Junto com a maca, a uva e a banana é
uma das frutas mais populares do mundo.
A variedade € grande. No Brasil conhe-
cemos a laranja-péra, de casca [ina
amarela-esverdeada; a laranja-lima, bem
pouca dcida; a laranja-seleta e a laranja-

baia, de casca mais grossa e polpa ama-
relo vivo. A casca da laranja-baia é ideal
para ser confeitada. Hd uma infinidade
de tipos de laranja ao redor do mundo,
como a laranja sanguinea (cuja polpa ¢
de um vermelho profundo), encontrada
no Sul da ltdha; as laranjas de Valéncia

e as de Sevilha (ideais para geléia de
laranja); a naranja agria, do [México,
azeda demais para o consumo in natu-
ra, mas bastante usada na cozinha. Hd
alguns subpredutos das frutas citricas,
como os eéleos essenciais, usados tanto
para aromatizar pratos e bebidas, como
também em perfumaria e aromaterapia.
Das flores de laranjeira se extrai a

dgua de flor de laranjeira, aromatizante
comum nos paises do Mediterrdneo e
@riente Préximo, usado em doces

e sobremesas.

M
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(Fortunella japonica)

Fruta bem menor que as laranjas
comuns, de casca doce (se comparada
a outros citricos) e comestivel e polpa
azeda, o que causa um agradavel
contraste. Os usos culindrios envolvem
principalmente a casca {em calda,
cristalizada ou em geléia); no bar, pode
substituir a azeitona na guarni¢do de
um martini; fatiada, pode colorir uma
salada; ou ser macerada em vodca.

Os chineses do Cantdo fazem conservas
da laranjinha com sal — a fruta é curtida
por meses ou até anos. Todo o suco é
extraido pela agao do sal, deixando a
fruta passa, enrugada e escura. Usa-se
entdo um pouco da fruta e um pouco
da calda misturados 3 dgua fervente
para fazer chd.

(Citrus aurantifolia)

Tem pele e polpa amarela, casca
fina e aderente, com glandulas de
dleo médias, e ndo possui sementes.
E a variedade mais representativa das
limeiras-doces. A polpa é de um
amarelo pdlido, com textura macia.
No Brasil, se conhece mais pelo seu
uso em sucos e drinques (caipirinha).

(Citrus latifolia)

E 0 mais extensamente cuttivado,
mas o limdo-cravo, o limao-rosa e limdo-
galego (Citrus aurantifolia) também s3o
bastante comuns no Brasil. O lim3o-
siciliano (Citrus limon), de casca amarelo
vivo, é o limdo usado no dia-a-dia na
maioria dos paises de clima temperado,




enquanto o Taiti € o mais comum nos
tr@picos. O siciliano € chamado de
limao verdadeiro e, nos paises de clima
temperado ou frio, € utilizado no lugar
dos lim&es verdes, mais dcidos, consi-
derados exeticos. Na cozinha, tem
grande valor pela acidez de seu suco,
necessdria em muitas preparacoes, e
pela raspa da rasca, que agrega o per-
f[ume concentrado de limao a pratos
doces e salgados (€ indispensdvel na
famosa torta de limdo, e o ceviche
peruano ndo seria 0 mesmo sem ele).
Além da fruta, as folhas de algumas
espécies (como as do limao Kaffir: da
Indonésia) sdo usadas como se usam
felhas de lourc. Limdes desidratados
também sdo usados na cozinha Persa

e na produgao do refrigerante Sprite.

(Citrus reliculate)

No Brasil, as tangerinas (tameém
chamadas de mexericas) mais comuns
sdo a ponkan, a morgote, do Rio ou
carioca. Esta € uma fruta com a qual
foram feitas inimeras hisridacoes, geran-
do muitas qualidades no mundo todo —
exemplos sdo a mandarina chinesa e a
clementina. Estas experiéncias visam
desde a criar sawores diferentes — tor-
nando-as mais doces e mais perfumadas
- e reduzir ou eliminar os carecos até
obter uma casca mais solta, como
no caso da ponkan, por exemplo. E
consumida principalmente crua, mas
tampém sdo encontrados sucos, refri-
gerantes, geléias e gomos limpos (sem
pele, carogos, fiapos etc.) em calda.
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INGREDIENTES

1,5 kg de camardo médio, sem casca,
limpo

4 litros de dgua fervente

4 tomates maduros,
sem semente, picados

suco de | laranja

suco de 3 imoes

1/2 colher (chd) de alho amassado

| cebola-roxa em julienne (ver p. S5),
passada por dgua fria

| colher (sopa) de azeite de

oliva extravirgem

[/4 de xicara de folhas de coentro em
chiffonade (ver p. 55)

sal e pimenta-do-reino moida

na hora

6 porgées

Numa vasilha, fora do fogo,
coloque os camarees e cubra
com metade da dgua fervente.
Deixe por uns 5 minutos,
enquanto prepara o molho.
Bata no liquidificador o tomate
picado até obter um suco
espesso e passe por peneiia
(ndo use dgua).

Junte 05 sucos de laranja e
limdo, o alho, sal e pimenta. a
cebola e, por dltimo, o azeite
e o coentro e misture bem.
Escorra os camardes e cubra
mais uma vez com a dgua fer-
vente restante por 3 minutos.
Escorra novamente, mas nao
descarte a dgua.

Junte os camardes ao moiho
e 1/2 xicara da segunda dgua.
Sirva em cumbucas individuais,
acompanhado de chips

de milho.




| DIENTES
grapefruits, sem casca, em
fatias finas

6 laranjas, sem casca, em

fatias finas

6 colheres (sopa) de mel

suco de [/2 limao

2 colheres (sopa) de dgua de
flor de laranjeira

200 g de améndoa sem pele
tostada, grosseiramente picada

515

4 pargaes

Numa vasilha, faca camadas
alternadas de grapefruit e laranja.
A cada camada, derrame um
pouco do mel misturado com

suco de limao e dgua de flor

de faranjeira.
Beixe macerar por pelo menos
400¢g

[ hora ou, melhor. por uma

noite inteira.

Na hora de servir arrume as

fatias com cuidado numa vasilha,

derrame a calda por cima e

salpique com a améndoa. 0
o
=
=
o
©
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FRUTAS VERMELHAS

Mais comuns nas regides de clima
temperado, sdo em geral frutas
delicadas, que ndo duram murto.

O aclicar as faz desidratar, drenando
seu suco e deixando-as com a textura
esponjosa. Sdo usadas com parcimdnia
na cozinha salgada, e, fartamente, na
confeitaria. em tortas. sorvetes, geléias,

coulis, mousses e bavarseises.

Amora-preta
(Rubus fruticosus)

E outra frutinha muito popular
nas artes culindrias para o preparo de
sobremesas e geléias. Existem também
as variedades brasileiras, como a
amora-do-mato (Rubus seflowi) ou
a amora-verde (Rubus erythcladus).

Blueberry
fVaccinium myrtillus)

Também conhecido como mirtilo,
arando ou uva-do-monte, pertence a
familia da azdlea. As plantas s3o arbustos
de pequeno porte que crescem em
sub-bosques de florestas temperadas
na Europa. Na culindria pode ser
utilizada em miuishi, geléias, vinhos,

bolos e muffins (favorito nos EUA).
Seu suco era empregado para tingir
vinhos finos.

Cassis (groselha preta)
(Hibes nigrum)

Tem sabor marcante e doce. Na
Russia, faz-se infusao™® das cascas do
cassis com vodca adogada; as bagas
inteiras também servem para o mesmo
propdsito. Jd na Inglaterra, o suco de
cassis é misturado a cidra, resultando
no cideer black, popular nos pubs.

Fora isso. ha as indefectiveis geléias,
sucos, sorvetes e sorbets, licores e
destilados; também € usado na cozinha
por seu sabor adstringente, que realca
os molhos, purés e pratos com carne.
Na Franca, € usado para produzir o
creme de cassis. A geléia de cassis €
feita com a adicdo de aglicar; dgua e
pectina de fruta. Como fruta, pode ser
consumida fresca, ao natural ou em
SUCO; seca, as passas de varias qualidades
sdo usadas em confeitaria e na cozinha
em geral. De sua semente se extrai um
oleo excelente para fritura, por seu alto
grau de fumaca. Além disso, ha gelatinas,




geléias, vinagre (um derivado do vinho);
na Grécia, Turquia e outros paises do
Oriente Proximo, as folhas sdo usadas
como envdlucros para os dolmades,

ou charutinkos.

Framboesa
(Rubus idaeus)

Freqientemente confundida com a
amora-vermelha (Rubus resifolius), seu
sabor suave e adocicado € utilizado para
diversas final dades. Diferentemente da
amora, a framboesa é um fruto oco, seu
cultivo é mais delicado e requer manu-
seio cuidadoso. Pode ser congelada com
sucesso, O que permite seu uso na
confeitaria o ano todo. No auge da esta-
¢ao pode ser comida crua, pura, com
creme batido, ou como ingrediente de
sobremesas leves (mousses, bavareises);
no resto do ano. em tortas, tartelettes,
em pate sablée, framboisiers e charlottes,
além de coulis, xaropes, sorbets etc.

Na Borgonha e na Suica ainda se
preparam vinhos e vinagres de fram-
boesa. A destilacao de framboesas
fermentadas -esulta numa aguardente
bastante perfumada.

Groselha vermelha
(hibes uva crispa)
Bem mais dcida que suas parentes

groselha-negra e groselha-branca e rica
em pecting, é cultivada principalmente
para a producdo de geléias — nao € ade-
quada para o consumo in natura. Nos
paises nérdicos, faz-se sopas e sobreme-
sas de verao. Na Alemanha e na Holanda,
sao usadas como recheio para tortas.
As groselhas sempre aparecem muito
em decoracao na confeitaria, em tortas
ou tarteletles, ou em forma de xarope.

Morango
(do género [1agaria)

E um pseudofiuto, a polpa que conhe-
cemos € uma parte da flor que cresce
desproporcionalmente, as sementes sao
os verdadeiros frutos. O morango culti-
vado no Brasil ocorre nos meses de
maio a setembro, ou seja, no inverno; ja
nos paises da Eurepa e nos EUA, é uma
fruta tipica de verao, como as demais
frutas vermelhas. Ha vdrias espécies de
plantas rasteiras do género cultivadas
por seu fruto comestivel, as variedades
cultivadas comercialmente sdo hieridas.
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Qs morangos que conhecemos nao
existiam hd 300 anos, s3o resultado do
cruzamento entre a espécie silvestre e
variedades novas encontradas no Chile
e na América do Norte. In natura ou
com creme, aglicar ou mel, 0 morango
¢ uma fruta muito popular. Como as
outras frutas vermelhas, os melhores
exemplares — doces, suculentos e carnu-
dos — sao encontrados no pico da safra.
Pode ser usado em tortas e sorbets, em
pedacos no iogurte ou rapidamente
macerado em vinagre balsamico (eu
suco de limdo) e um pouco de agiicar.

Moarango silvestre
(Fragaria vesca)

E conhecido e consumido desde a
Pré-histdria, e os gregos e romanos jd
falavam dele em textos. Seu cultivo teve
inicio a partir do século 14, conseguin-
do-se frutos maiores e menos dcidos,
embora sem os incompardveis perfume
e sabor da variedade silvestre no fim da
primavera. Distingue-se das variedades

hibridas cultivadas pelo tamanho peque-
no e a maciez do fruto. Come-se sem-
pre ao natural ou, no mdximo, com
creme e agucar Virou fruta gourmet,
pelo seu baixo consumo e escassez

(s@ aparece em fim de maio e junho).
Geléias de morango silveslire se misturam
habitualmente com outras frutas, por
causa do sabor intenso (azedo e tanico).

Uva
(Vitis vinifera)

Naturalmente uma estrela porque a
partir de seu suco fementado se faz o
vinho. E a fruta mais cultivada no mundo
depois da laranja. Encontrada em cachos,
da dtica botanica € considerada uma
baga com muitas sementes (como as
outras frutas vermelhas). O tamanho
de cada fruta vai de pequeno a médio.
As uvas brancas tém na verdade cor
esverdeada, amarelada ou um tom
dourado; jd as escuras, sao de um
vermelho-escuro, rosa ou violeta,
quase preto.




PATO COM VINAGRE BALSAMICO E FRUTAS VERMELHAS

INGREDIENTES
2 colheres (sopa) de @leo

2 peitos de pato (magret)

2 colheres (sopa)

de vinagre balsamico

|/2 xicara de frutas vermelhas
(framboesa, blueberry ou morango)
frescas ou congeladas picadas
canela em pe

sal e pimenta-do-reino

moida na hora

Q

4 pessoas

Numa frigideira, aqueca o éleo e, cem
cuidado, cologue os peitos de pato,
com a pele (gordura) para baixo.

Se a frigidetra ndo for muito grande,
faca o processo em duas vezes.

Vire os peitos quando boa parte

da gordura tiver derretido.

Inclinando a frigideira. retire o mdximo
de gordura possivel.

Tempere com sal e pimenta, deixe
dourar do outro lado, retire e reserve.
Na frigideira, sem lavar; junte primeiro
o vinagre e em seguida as frutas

e uma pitada de canela.

Voite os peitos & panela, tampe

e cozinhe por |0 minutos.

Os peitos ainda devem estar macios
quando pressionados com a ponta
dos dedos.

Ao fim desse tempo, as frutas estardo

“derretidas’’, formando um molho delicioso.

Deixe descansar coberto por mais

|0 minutos, fora do fogo.

Corte os peitos em fatias de um dedo
de espessura e derrame o molho bem
quente sabre elas.
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!, INGREDIENTES Misture todos os ingredientes
i‘ﬁ : 50 g de morango bem maduro, numa vasilha e deixe em

| limpo e cortado ao meio temperatura ampiente por

| ‘ | pimenta-dedo-de-moga, sem 30 minutos.

ﬂ semente, bem picada Leve & geladeira por mais

L [/2 xicara de agucar cristal 50 minmBe

i O agycar vai fazer o morango

bl "suar’, formando uma calda.

[ o Sirva puro ou com sorvete de

| 4009 nata, em pequenas quantidades.

i =
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i FRUTAS COM CAROCO

g . e A maioria é de origem asidtica e seu secos sdo perfeitos para o processo;
I' | o cultivo data de muitos séculos atrds. esses paises produzem os melhores figos
‘ 2 Em certo periodo, o sopé do Cducaso, e damascos secos e passas.
| ,E.f a Arménia e o Ird foram considerados O coco, que pouco tem a ver com

S "pomares da natureza”. Be ld vém as outras, também ¢é considerado fruta

o marmelo e as ameixas. A cereja, o
péssego e o damasco sao mencionados
na histéria da China antiga. Também
pode ser classificada como fruta de
drvore. Muitas dessas frutas se prestam
bem & desidratacdao — as chamadas fru-
tas secas. O método foi criado inicial-
mente para sua conservagao, mas se
tornou um ingrediente importante de
vdrias cozinhas. Em paises como a
Turquia e a Siria, o sol forte dos verdes

com carogo, sendo a parte dura a casca,
e o carogo (comeslivel) a parte branca.
Com excegdo do coco, as demais frutas
tém polpa macia e suculenta e por isso
ddo otimas caldas, geléias, sorvetes e
sucos. Também podem ser utilizadas

em fatias ou inteiras em cozimentos
rdpidos (salteadas ou assadas), pois a
polpa ndo se desmancha facilimente.

O caroco se solta (ou se separa)
facilmente da fruta.




eica

(Prunus domestica)

Existe grande variedade de ameixas —
maiores ou menores, do amarelo ao
roxo-escure. Frutas macias e doces, com
caro¢o achatado e pontudo, mais durd-

vels que os péssegos, podem ser armaze-

nadas de 2 a 3 semanas sob refrigeracao.

Além do consumo in natura, seu suco é
muito sauddvel; geléias e calda (xarope
concentrado) sdo alguns dos subprodu-
tos: também sdo usadas no preparo de
doces em pasta e tortas. A ameixa seca
tem uso importante na cozinha doce e
salgada, empregada de maneira diferente
da fruta fresca.

e

(Prunus avium)

Cerejeira ¢ o nome dado a vdrias
espécies de drvores, algumas frutiferas,
outras produtoras de madeira nobre.
Os frutos da cerejeira sao conhecidos
como cerejas, alguns sao comestiveis,
Sdo parentes das améndoa, do damasco,
da ameixa e do péssego. As cerejas sao
frutos pequenos e arredondados que
podem apresentar vérias cores, sendo
a vermelha a mais comum entre as
variedades comestiveis (hd também
a amarela e a negra). Be sabor doce-
acidulado, é uma fruta delicada, devendo
ser transportada e manuseada com
cuidado. A cereja-doce, de polpa macia
e suculenta, é servida ao nalural, como
sobremesa.A cereja-dcida, de polpa bem
mais firme, € usada na fabricacao de
conservas, compotas e bebidas licorosas,
como o kirsch, o cheiry e o marrasquino,
e sua infusdo® € consumida como chd.
As amarenas sao cerejas em calda escu-
ra e doce, contrastando com o azedinho
da fruta. O cultivo da cerejeira € realiza-

do em regises [rias.
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ae tiver lempo, faga o seu

proprio leite de cocc

400g Rale 3 ¢ocos sem casca e
sem @ membrana
marrom que recabre 4
polpa e despeje sobre
eles dgua quente (quase
fervendo) até cabri-los.
Derxe repousar pot |5
minutos € bata tude ne
liquidificador: Falre uma

15

capitulo

il " dao, abs

(sabap, :
sobre uma Tiet €
Em seguida, toiga bem

O PO para extralr e
Maximo po vel de leite
Esse procedimento pede
sel” repetido com o
bagaco, mas vai resulia
num leite muito mais ralo,

(Lacos nucitera)

Fruta de polpa mais firme e fibrosa,
é usada ralada ou em lascas, fresca ou
seca.A polpa fresca estraga com
facilidade, por isso, se ndo for usada
imediatamente, deve ser congelada.
O coco verde tem maior quantidade
de liquido que o madure e tem polpa
tenra, gefatinosa (pode ser comida com
colher); e a dgua de coco € muito
apreciada como bebida e no preparo
de cocadas moles. O coco é muito bom
no preparo de bebidas, pratos doces e
salgados, substituindo com vantagem
nozes e améndoa nos diferentes tipos
de receitas. O dleo de coco é utilizado
na elaboracdo de alguns produtos de
confeitaria industrial e no preparo de
aperitivos (salgadinhos) — tem custo
baixo e bons resultados.




VEHTCATTS)

Fruta com caracteristicas semelhantes
as do péssego, porém mais delicadas.
S53o muito censumidas como geléia
{uma das mais populares), ou como
recheio de tortas, secos ou frescos.
Suco, aguardente e licor também sdo
obtidos do damasco. Para o consumo in
natura, deve-se certificar de que estejam
firmes. Se nao estiverem maduros ainda,
é aconselhdvel guardd-los em sacos de
papel por deis ou trés dias. Mantenha-os
em temperatura ambiente até estarem
levemente macios. Uma semana no
mdximo na geladeira. @uando madura,
sua cor é amarela-alaranjada.

E comparada a maca em muitos
aspectos, entre eles a acidez e o alto
teor de acticar e pectina. £ consumida
in natura e combina bem com outras
frutas frescas. Por serem mais firmes, as
nésperas quase maduras sdo melhores
para tortas. As frutas também sao muito
usadas para geléias e ficam deliciosas em

.

compotas. Um tipo de néspera em calda
¢ usado na medicina tradicional chinesa
como expectorante. Nésperas podem
também ser usadas para fazer licor

ou vinho.

IS Persica var. nucipersica)

Essa espécie se divide entre as varie-
dades cuja polpa se separa facilmente
do carogo e outras que aderem firme-
mente a ele. As variedades de polpa
branca sao bem doces e moderadamen-
te dcidas; as variedades de polpa amarela
tém um fundo acido que complementa
o doce. A pele de ambas as variedades
tem tons do amarelo-claro ao amarelo
intenso, com manchas rosadas ou aver-
melhadas. @ ideal seria consumi-los
diretamente do pé, ainda mornos e
maduros. A fruta ndo amadurece bem
fora do pé, ndo dura muilo, por isso é
rapidamente transformada em geléia,
compota, chutney ou conservada em
calda. Hd pessoas que preferem descas-
car os péssegos. Ja a nectarina, que nao
é um hibrido, mas uma espécie preépria,
é consumida com casca.
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INGREDIENTES

524 A
3 kg de frutas (marmelo, péra,

péssego seco ou maduro e firme,
figo pequeno um pouco verde e
firme, pedacos de abdbera de
pescoco e/ou japonesa, meldo firme,
ou outras frutas firmes que desejar
— cereja glaceada, damasco etc.)

300 g de cidra crislalizada
suco de 2 limdes-sicilianos
300 g de acticar cristal
organico claro

raspa de 2 limdes-sicilianos
300 g de mel

250 g de acuicar comum

| garrafa (750 mi)
de vinho branco seco

75 g de mostarda em pd

3 dlaras

capftulo 15

2 ke

Lave, descasque e corte em pedagos uniformes
(2 cm) todas as frutas, menos o figo.

Bivida as frutas (inclusive a cidra) em trés
panelas de fundo grosso e regue com suco
de limdo.

Em seguida, misturando delicadamente, divida
entre as panelas o agticar cristal, a raspa de
limdo e 100 g de mel e cozinhe em fogo
lento por | hora.

Repita a operagdo por mais 2 dias (ou seja,
cozinhe as frutas mais 2 vezes em fogo lento
por | hora), virando as frutas delicadamente
para que cozinhem de maneira uniforme.
No terceiro dia, junte todas as frutas numa
panela maior e leve novamente ao fogo baixo.
Dessa vez, deve-se obter cubos de fruta mais
"enxutos'’, ou seja, que tenham absorvido
toda a calda.

A parte, leve para ferver o agticar comum

e o mel restante junto com o vinho (reserve
um pouco para dissolver a mostrada em po)
até chegar a uma calda bastante encorpada.
Retire do fogo. Junte as claras batidas em
neve e a mostarda dissolvida em um pouco
de vinho branco.

Volte ao f@go, mexa, deixe a clara coagular
(assim, como uma esponja, ela ird retirar as
impurezas flutuantes na calda e clarificd-la)

e passe por peneira fina.

Acomode as frutas cozidas num recipiente
esterilizado, derrame a calda ainda quente
sobre elas e tampe.

Beixe esfriar e guarde em geladeira por

até 2 meses.

FE =




INGREDIENTES

| kg de camarao grande limpo

| colher (chd) de sal

| colher (chd) de circuma

500 g de cebola picada grosseiramente
3 dentes de alho

I pedago de gengibre de

mais ou menos | cm

50 ml de dgua

6 colheres (sopa) de manteiga
sem sal derretida

200 g de cebola em meia-lua
sementes de 6 cardamomos
4 cravos-da-india
I canela em pau
| folha de louro

I colher (chd) de pimenta-dedo-de-mocga,
sem semente, picada

2 colheres (sopa) de iogurte

| 1/2 xicara de leite de coco fresco

ou de garrafa

\ folhas de | mago de coentro

tiras de coco fresco para decorar

4 porcaes

Tempere os camaroes com metade
do sal e um pouco de cdrcuma.

Bata no liquidificador a cebola em
pedacos, o alho, o gengibre e a dgua.
Numa frigideira, aqueca 3 coiheres
sopa de manteiga e doure bem a
cebola em meia-lua.

Retire com uma escumadeira e
reserve numa peneira de metal,

para escorrer o excesso de gordura.
junte a frigideira, sem lavar, o carda-
mMomo, O Cravo, a canela e o louro.
Refogue por alguns minutos e,

em seguida, junte a pasta de cebola,
alho e gengibre.

Sue* até quase secar.

Junte a clircuma e o sal restantes e a
pimenta, misture bem e acrescente o
iogurte, uma colher de cada vez, incor-
porando bem a pasta de lemperos.
Junte o leite de coco, abaixe o fogo

e cozinhe por mais 5 minutos.

Logo antes de servir, em outra frigi-
deira, salteie (ver p.47) o camarao na
manteiga restante, junte o molho, corri-
ja o sal se necessdrio e sirva com um
pilaf de arroz basmati (ver p. | 80).
®ecore com as cebolas fritas, as tiras
de coco e as folhas de coentro.
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INGREDIENTES
& colheres (sopa) de
manteiga sem sal

2 péssegos firmes, sem casca,
cortados em 8 partes

250 g de cereja sem carogo
50 g de agicar cristal

250 ml de leite

40 g de agticar comum

3 ovos

6 fatias de brioche sem a casca

300 g de doce de leite cremoso
de boa qualidade

6 porgdes

(924

Numa frigideira antiaderente,
aquega 2 colheres de sopa

de manteiga e nela doure
lentamente as frutas polvilhadas
com o agucar cristal.

Enquanto isso, misture o leite,

0 agudcar comum e 0s OVos

numa vasitha.

Em outra frigideira antiaderente,
aquega 2 colheres de sopa

de manteiga.

Molhe as fatias de pao na

mistura de leite e ovos, escorra
bem e leve & frigideira até dourar:
Se necessdrio, faga em duas vezes.
Escorra em papel absorvente.
Sirva as rabanadas com as

frutas por cima e o doce

de leite a parte.




FRUTA COM Sl |

Maca, péra, melao e melancia, marme-
lo e figo s6 tm em comum mesmo o
fato de terem sementes pequenas, nao
sao necessariamente parentes. A maga,
a péra, o marmelo e o figo também
podem ser classificados como fruta de
drvore. Meloes e melancias, nao. Todas
essas frutas tém usos variados. A maca
e a péra, por terem polpa firme, resis-
tem muito bem ao cozimento, podendo
ser caramelizadas®, assadas, cozidas e
salleadas. As magas ideais para cozinhar
sao as mais écidas e de textura mais
firme, como 1 maga verde, a Fuji ou
a Gala. Melao e melancia funcionam
melher crus, em pedacos ou em suco,
comMo suas polpas sao muito ricas em
dgua, quando cozidas perdem muito
o sabor e a textura. Mesmo assim sao
usadas em czsos especificos: na entrada
de melao com presunto de Parma e
em sorbets (sorvetes a base de dgua).
@ (igo. apesar de muito delicado, se
estiver firme, pode ser salteado, grelhado
ou assado rapidamente. Seu puré pode
ser usado para geléias, caldas, sucos
e sorvetes.
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(FIGUS Call(

Fruto de polpa carnuda e suculenta,
de coloragao que vai do branco-amare-
lado ao roxo, sao comestiveis e alta-
mente energeticos. pois sao Iicos em
acucar A familia dos ficus é bem grande
— € comum que os figos sejam confundi- 200g
dos com as infrutescéncias de outras
drvores (nao sao intercambidveis). A
fruta fresca é superdelicada e requer
cuidado no transporte. @uando seco,
seu teor de aglicar chega a 60%, talvez
per isso Platao tenha encorajado os

15

atletas gregos a consumi-los dessa ma-
neira. Frescos, devem ser consumidos
rapidamente ou preparados em com-

caoitulo

pota (principalmente os bem verdes),
geléias etc. A Turquia, um dos maiores
produtores de figo do mundo, tem as
melhores frutas, alguns podem ser

consumidos verdes. @s figos secos de
Smirna sao mundialmente apreciados.

Macga e maga silvestre
(Malus

Com grande variedade disponivel,
podem ser assadas (boas para dietas
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ou como puré e acompanhamento de
carnes brancas), usadas em tortas (aber-
tas, fechadas, strudels. crumbles, tarte
Tatin), cruas ou salteadas previamente,
em chips, fritas (envoltas em massa mole),
em geléias e sucos (a Sidra é preparada
a partir de macas lermentadas). Destila-
da, resulta no Calvados, da Normandia,
muito fino e apreciado. Magas com mel
sdo consumidas no ano-novo judaico,
para simbolizar um ano vindouro doce.

Marmelo
(Cydonia oblonga)

Fruta de formato semelhante ao da
péra, mas que sé se consome cozida.
Bem perfumada e versatil, € uma fruta
muito antiga, com registro de uso exten-
so na Pérsia. Pele se faz a marmelada (a
fruta cozida com agicar até virar pasta),
muito popular na Espanha e em Portu-
gal, onde o doce acompanha o queijo
da serra da Estrela e o vinho do Porto.
Pode ser degustado de outras maneiras:
naTurquia,o marmelo é preparado ao
forno, recheado com carne de cordeiro
moida e especiartas; na ltdlia, pode
entrar na composicao da mostarda di
Cremona, compota agridoce que acom-
panha carnes cozidas; na Argentina, é

usado, entre outras coisas, no recheio

de alfajores (como usamos no Brasil o
doce de goiaba). O sabor e o aroma
fortes fazem dele um complemento,
em pequena quantidade, para uma
torta de maga ou uma geléia, realcando
o sabor destas.

Melancia
(Citrullus lanatus sin. Citrullus
viilgars)

Muito apreciada por ser refrescante
e rica em dgua (92%) e sais minerais.
E mais freqlientemente consumida
fresca, gelada, em fatias ou cubos, ou
em sucos. £ bastante usada em dietas
de emagrecimento por conter poucas
calorias e para dar sabor a coquetéis de
verao e smoothies. Pode-se produzir um
drinque mais poderoso fazendo um furo
numa melancia madura e despejando
lentamente ali vodca ou outro destilado.
Depois de uma noite no refrigerador,
a fruta é cortada e consumida como
suco “batizado". A casca é usada como
vegetal, picada em cubos e refogada.
Na Russia e na Roménia faz-se picles
com a casca. As sementes tostadas e sal-
gadas também sdo consumidas.



Frutas herbdceas anuais, encontradas
em varios tipos, maiores ou meneres, de
polpa verde-claro ou alaranjada e doce
contendo grande quantidade de dgua.
Estas dltimas caracteristicas tornam o
melao uma fruta muito apreciada na
forma de refrescos. Outra maneira de
consumi-lo é fresco e cru, quando
maduro. Fora isso, serve-se em salada
de frutas,acompanhado de presunto
cru em entradas, e em compota, feito
quando esta ainda verde. Suas sementes,
tostadas e salgadas, também podem
ser consumidas.

Diferentemente de muitas frutas, ama-
durecem meihor fora do pé e mudam de
cor muito sutlmente quando maduras.
Podem ser firmes, como algumas varie-
dades européias, ou macias, como a
Williams e a B'Anjou. Pode ser consu-
mida crua, como sobremesa ou acom-
panhando queijos depois da refeicao;
também come produto de elaboragao
de alimentos, compotas e doces de
péra (inteira ou em pasta), bem como

o suco de péra fermentado (perry,
uma sidra de péra) e o poire, destilado
francés. Para ndo escurecer depois de
cortada, deve ser respingada com limdo.

E uma espécie de drvore do género
Pyrus. Também chamada de nashi, péra-

maga ou péra japonesa, € origindria das

regi@es temperadas do Extremo Oriente.

Curiosamente, € mais parecida com
maga em alguns aspectos (formato,
maneira de colheita e amadurecimento).
As frutas sao firmes, pouco doces, muito
suculentas e refrescantes, por isso ndo
servem para tortas ou geléias, sao
aguadas, boas mesmo quando bem
maduras e ligeiramente geladas. Raras
vezes sao usadas em molhos frios
(salgados), mas sempre combinadas

com outros ingredientes. O suco s6 é
bom se for consumido imediatamente
apds o preparo, quando se obtém

o sabor da fruta fresca.
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Roma
(Punica granatum)

Fruta de casca grossa, cor marrem-
avermelhada e formato arredondado,
que, quando madura, tem o interior
avermelhado e cheio de sementes.

Se conserva muito bem por vdrias
semanas. Mancha tecidos com facilidade,
e as manchas sdo dificeis de remover:
N&o é uma fruta ficil de comer crua
(embora os povos do @riente préximo
a apreciem dessa forma, comendo-a
grdo a grao). por isso se faz um melago
agridoce (rab er'remane), muito usado
na cozinha persa, arabe e libanesa para

conferir um toque de acidez aos pratos
com berinjela, como o baba ghanouj
e a lahm b'ajine, um tipo de esfiha.

Na cozinha do Punjab, as sementes
secas sao usadas como especiaria,
proporcionando um sabor agridoce

a pratos vegetarianos.A grenadine, um
xarope bem doce e de cor purpura
também feito com a roma, € usada
para refrescos e drinques, além de
sorbets. Antes de qualquer preparo

é necessdrio sempre separar a casca

e as laminas lenhosas contidas no
interior, pois tém sabor bem amargo.

lﬂ. |




INGREDIENTES

4 minimacas (tipo da Ménica")
4 peras pequenas ou miniperas
maduras e firmes

400 g de agucar cristal

300 ml de dgua

4 figos cortados ao meio

4 porcdes

Preaqueca o forno a 190°C.

Espalhe todo o agicar numa assadeira e rele
as magds e as peras.

Reserve o aclcar.

Transfira-as para outra assadeira, que acomode
as frutas sem sobra.

Adicione cuidadosamente 100 ml de dgua

no fundo dessa assadeira e leve ao forno.
Polvilhe os figos com o aglicar reservado e
cologue-os em outra assadeira, com a parte
cortada para cima.

Eles entrarao no forno mais tarde.

Verifique as frutas apés 40 minutos, espetando
com um garfo.

Se jd estiverem cozidas, retire do forno

e polvihe com um pouco mais de agucar.
Aumente a temperatura do forno para 220°C
e coloque na grade inferior do forno.

Nesse momento, posicione uma segunda
grade bem alto no forno, para assar os figos —
se o forno tiver gratinador, use esse recurso,
mas fique de olho, pois serd muito mais rapido.
Quando tudo estiver dourado (aproximadamente
30 minutos), retire do forno e deixe amornar.
Reserve as frutas.

No fundo das assadeiras deve ter sobrado

um pouco de caramelo.

Pistribua a dgua restante entre as assadeiras

e leve-as ao fogo (no fogdo) até derreter

e reduzir¥, para formar uma calda.

Quando fcar mais espessa, despeje sobre as frutas.

Sirva acompanhando cames defumadas ou como
sobremesa, acompanhadas de creme chantilly
(ver p. 480) ou sorvete de baunilha.
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rendimenlo: 4 a 6 porgdes
INGREDIENTES COBERTURA
COBERTURA Numa tigela, misture todos os

3/4 de xicara de aglicar mascavo
[/2 xicara de farinha de trigo

1/2 xicara de aveia em flocos
3/4 de colher (chd) de canela
em po

3/4 de colher (chd) de
noz-moscada em po

I/3 de xicara de manteiga sem
sal em temperatura ambiente

MONTAGEM

6 magas Fuj, de preferéncia,
sem semente, em fatias

I colher (sopa) de farinha
de trigo

polpa de | maracujd azedo
(opcional)

manteiga sem sal para untar

250 ml de creme de leite fresco
+ 2 colheres (sopa) de polpa de
maracujd ou sorvete de baunilha

para acompanhar

ingredientes com a ponta dos
dedos até formar uma farofa.

MONTAGEM

Espalhe as macas num refratdrio
quadrado de 20 cm de lado
untado com manteiga e junte

a polpa de | maracujd.

Polvilhe a farinha de trigo,
misturando com cuidado.
Polvilhe a farofa sobre as frutas.
Leve ao forno preaquecido a
190°C por aproximadamente
45 minutos, ou até as macas
ficarem tenras e a cobertura
dourada.

Sirva quente ou morna.

Para acompanhar; pata
ligeiramente o creme de leite

e depois junte a polpa de
maracujd. ou sirva com

sorvete de baunilha.




FRUTAS TROPICAIS OU
EXOTICAS

liichia, tamarindo, banana ou kiwi s6
tém mesmo em comum o fato de ndo
aparecerem nos pomares da Europa.
Exdtica, naturalmente, € uma nogdo
que vem do tempo das col@nias, quan-
do essas fruzas se tornaram conhecidas.
E interessante notar que houve grande
“intercdmbie” dessas culturas — exem-
plos disso sdo a excelente adaptagdo
da manga, da banana e do coco nas
Américas; e do cacau e do maracuj,
na Asia tropical.

Abacate
(Persea americana)
Fruta que ndo se presta ao cozimento,

a ndo ser em alguns pratos especiais.

Em quase todo o mundo é consumida

em pratos salgados (saladas, sanduiches).

No Peru, € servido recheado com

salpi-cao (pata rellena), camardes (palta

rellena con camarones) e sopa (sopa de

palta). No México, é usado no preparo

da guacamole (mistura aromdtica feita

com o abacate, cebola, coentro, imdo)

e da sopa de aguacate. No Brasil, a pre-

feréncia € pelo abacate como creme

ou vitamina, com agucar, leite ou limao.

Assim como o kiwi, o abacate amadurece

mais rapidamente se for colocado num

saco pldstico com uma banana, péra ou
) maga, que exalam etileno, acelerando

a sua maturacao.

Abacaxi
(Ananas comosus ou ananas sativus)

Membro da familia das bromélias,
quando doce é muito refrescante e um
auxiliar da digestao. Pode ser preparado
em calda, glaceado, ou mesmo dourado
num pouco de manteiga para acom-
panhar o peru de Natal ou o tender,
também em saladas, como no
indefectivel salpicdo. Sabe-se quando
estdo ma-duros pelo aroma, que deve
ser forte e adocicado; nessa fase, suas
folhas se soltam facilmente. No Oriente,
onde foi introduzido posteriormente, é
usado em comidas salgadas quentes.

Abio
(Lucuma caimito)
Fruto do abieiro — drvore da famflia
sapotdceas —, que apresenta coloracao
amarela e — algumas variedades — estrias
verdes que riscam a casca, lisa, no sentido
longitudinal. A polpa translicida, branca
ou amarela é mucilaginosa e doce e
pode conter de | a 4 sementes lisas
e pretas. F aproveitada quase sempre
natural. Apesar de todas as suas quali-
dades, o abieiro permanece, no Brasil,
como drvore frutifera de quintal e de
pomalres ndo-comerciais.
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(Futerpe oleracen)

Fruta de cor roxa muito escura e
de sabor forte e pouco doce. @ acal €
um alimento muito importante na dieta
dos habitantes da Amazénia, onde seu
consumo remonta aos tempos pré-
colombianos. Hoje em dia, € cultivado
nao s na regiao amazonica, mas
também em diversos outros estados
brasileiros, tendo sido introduzido no
resto do mercado nacional durante
os anos 1980 e 1990, £ um alimento
energético e bastante caldrico. Nos esta-
dos do Norte do Brasil, ¢ consumido
em forma de puré, bem gelado e acom-
panhado de farinha de mandioca ou em
cuias com tapioca e, as vezes, agucar,
@ acai na tigela — a maneira sulista de
ingeri-lo — ¢ adicionado a outras frutas
e misturas de cereais, como a granola, e
consumido por freqglientadores de aca-
demias e esportistas. Em outras regi#es
do pais, encontram-se sorbets e sucos;
além disso, é consumido na forma de
bebidas, doces e geléias. @ fruto € colhi-
do subindo-se na palmeira com o auxflio
de um trangado de folha amarrado aos
pés — a peconha. O agai deve ser
primeiramente despolpado em mdquina
propria ou amassado manualmente
(depois de ter ficado de molho em
dgua), para que a polpa se solte e,

misturada com dgua. se transforme num
suco grosso também conhecido como
vinho de acai.

(Malpighia emarginala)

Também conhecida como a cereja-
de-barbados, possui alto teor vitaminico.
Pura, tem sabor dcido, quase vegetal
(de folha); sua geléia, no entanto, resulta
deliciosa, com sabor semelhante ao do
damasco. A acerola € suculenta e macia
e, sem a adi¢@o de aclicar. € bem dcida.
@ suco é comercializado comumente
na América do Sul, mas virou moda
na Europa e no Japao, por ser consi-
derado saudavel,

(Psidivm vatticranum)

Fruta pequena, arredondada, com se-
mentes, cuja cor da polpa varia segundo
a espécie, predominando o alaranjado e
o amarelo-clare. Tem sabor que lembra
o da goiaba, embora um pouco mais
dcido e mais perfumado. E usado no
preparo de sorvetes e refrescos e tam-
bém de um doce muito parecido com a
goiabada. Existem vdrios tipos de araca,
sendo os mais comuns o ara¢a-vermelho,
o araga-de-cora, o aragd-de-praia, o ara-
¢d-do-campo, o aragd-do-mato, o araga-
péra, o aragd-rosa e O araga-piranga.
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Palmeira nativa da Amazenia, Mara-
nhdo e Piauf de cujo coco se extrai éleo
saboroso e de boa qualidade usado em
produtos de beleza e de limpeza e se
faz suco.Por ser grande fernecedora de
produtos, ¢ considerada uma drvore de
subsisténcia. Aproveitam-se a palha das
folhas para telhados de casa e confecgdo
de tapetes, trancando as flibras; e os
galhos sdo usados também, como

“timbers”,

Também chamado de landirana,
€ utilizado na fabricacao de doces,
sorvetes e polpa. e seu ldtex tem uso
medicinal. E um fruto imaturo de cor
verde, do tipo baga, globoso.

(Musa acunihatal

Fruto de muitas variedades do género
Musa, seu volume de producdo faz dela
o quarto produto alimentar mais pro-
duzido no mundo, depois de arroz, trigo
e milho. Entre as frutas, é a mais cultiva-
da do munde (a India e Prasil sio os
principais predutores) junto com a uva,
a maca e as cftricas, além de ser a fruta

tropical mais consumida do planeta.

@ termo 'banana” refere-se as frutas
de polpa macia, rica em amido e agUcar;
que podem ser consumidas cruas.
Contudo. existem variedades cultivdveis,
de polpa mais rija e casca mais firme

e verde, geralmente designadas por
pldtanos, banana-pao ou plantains,

que sdo consumidas fritas, cozidas ou
assadas; sdo alimento-base de muitas
populacees de regides tropicais. Com
elas se preparam vdrios tipos de prato:
salada de frutas, bolos, tortas, vitaminas,
sorvetes, mingaus, recheios de aves

e carnes, farofas, mousses e sanduiches.

Existem quatro padrees ou tipos
principais de variedades de banana:

a banana-prata; a banana-maca (de
tamanho pequeno e mais arredondada),
a Cavendish (também conhecida como
banana-d'dgua ou caturra) e a banana-
da-terra. Além de consumida fresca, a
banana € utilizada para diversos fins,
entre elas o banana split e as bananadas,
feitas com banana-and e banana-prata.
E ingrediente indispensdvel na salada de
fruta (ainda que oxide facilimente), po-
dendo, ainda, ser utilizada na confec¢do
de sangria.

A banana-pao (como a pacova, muito
utilizada no norte do Brasil) € utilizada
para outros fins culindrios, como na
confeccao de chips — aperitivo feito com
rodelas de banana desidratada ou frita,
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ou como acompanhamento de diversos
pratos tradicionais. A ana e a prata sao
freqlientemente servidas cruas, mistu-
radas com arrez e feijdo ou outres
acompanhamentos. Em alguns locais do
Brasil, como em Antonina, Morretes e
cercanias, a banana-terra cozida acom-
panha o barreado - prato tipico da
regiao — e € usada para fazer a bala de
banana. No Rio de Janeiro e em Per-
nambuco, o cozido € composto por
carnes, tubérculos e legumes, além
de banana-da-terra e banana-nanica.
No sul de Minas Gerais € famoso o
virado de banana-nanica, que conta
também com farinha de milho e gueijo-
de-minas. No litoral norte de Sdo Paulo,
o prato principal da culindria caigara
chama-se "azul-marinho" e € constituido
por postas de peixe cozidas com
banana-nanica verde sem casca, acom-
panhadas de um pirao feito com e caldo
do peixe, banana cozida amassada e
farinha de mandioca. Fssa comunidade
também produz, tradicionalmente,
aguardente de banana.

As bananas nao devem ser armaze-
nadas em geladeira, pois ficam pretas.
A melhor maneira € deixd-las amadu-
recer € envolvé-las em jornal. Nao €
possivel obter um verdadeiro sumo de
banana, ainda que sua polpa possa ser
misturada ao sumo de outras frutas.

/)'MM*MWQ

Existem, contudo, sumos fermentados
feitos a partir da polpa. Esta pode ainda
ser utilizada na confeccao de diversas
compotas (especialmente com banana-
figo e banana-ana).

Em determinados paises tropicais a
banana verde (nao madura) € larga-
mente utilizada da mesma forma que
a batata em outros pafses, podendo
ser frita, cozida, assada, guisada etc.

De fato, a banana assim utilizada €
semelhante 4 batata, ndo apenas no
sabor e na textura, mas também na
composicao nutricional e caldrica.

Tem elevado valor energético e muito
potdssio, 0 que a torna uma das frutas
perferidas pelos atletas e fisioculturistas.

Existem cerca de 100 tipos de banana
cultivadas no mundo todo, mas os mais
conhecidos no Brasil s3o:

I ) [1an

comprida ou pacovan)

E a maior banana conhecida, chegando
a pesar 500 g e medir 30 cm. E achatada
num dos lados, tem casca amarela-escura,
com grandes manchas pretas quando
maduras, e polpa bem consistente, de
cor rosada e textura macia e compacta,
sendo mais rica em amido do que em
acucar, o que a torna ideal para cozinhar,
assar ou fritar.




Também chamada banana-curta ou
banana-do-paraiso, ocorre em dois tipos,
que se diferenciam apenas na cor da
casca — roxa ou amarela. S3o pouco
apreciadas devido a polpa amarela e
ao cheiro muito ferte. Recomenda-se
consumi-las cozidas, fritas ou assadas.

Pe tamanho variado, podendo atingir
no maximo |5 cm e pesar 160 g E ligei-
ramente curva, tem casca fina, amarela-
clara, e polpa branca, bem aromdtica, de
sabor muito apreciado. Recomendada
como alimento para bebés, fica muito
gostosa amassada e misturada com aveia,
biscoito ralado ou farinhas enriquecidas.

Conhecida também como banana-
d'dgua, banana-da-china, banana-ana ou
banana-chorona, tem casca fina, amarela-
esverdeada {mesmo na fruta madura), e
polpa doce, macia e de aroma agradavel.
Cada cacho tem por volta de duzentas
bananas. £ a mais consumida crua, poden-
do ser também preparada a milanesa.

O mesmo 4que inajd, banana-dedo-
de-mocga, banana-mosquito ou banana-
imperador; € a menor de todas as

%am.am.a_-— ﬁea.é,_

bananas, medindo no mdximo 18 cm.
Tem forma cilindrica. casca fina de cor
amarelo-ouro e polpa doce. de sabor
e cheiro agraddveis. E muito usada
para fazer croguetes.

Fruto reto, de até |5 cm de compri-
mento, casca amarela-esverdeada, de
cinco facetas, polpa menos doce e mais
consistente que a da banana-nanica. indi-
cada para fritar.

Fruto curto, grosso e anguloso, com
casca espessa e dura e polpa pouco
delicada, mais usada como alimento
de animais domésticos.

E do cacau que se faz o chocolate
através da moagem das suas améndoas
secas por processo industrial ou caseiro,
QOutros subprodutos do cacau incluem
polpa, suco, geléia, destilados finos e sor
vete. Aparece nas regides proximas a
finha do Equador, com destaque para os
estados do Nordeste brasileiro. A polpa
é consumida localmente, mas as semen-
tes (castanhas) passam por processo de

fermentacdo, secagem e moagem, o que
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resulta na pasta de cacau, ingrediente
principal para o preparo do chocolate.
O cacau era considerado uma fruta
dada diretamente pelos deuses aos
homens segundo a civilizagdo maia e, de
tdo importante, virou moeda de troca.
Nessa época, na América Latina, ndo se
fazia do cacau o que conhecemos hoje
como chocolate. Atualmente, enquanto
o chocolate movimenta globalmente uma
economia de 60 bilhdes de ddlares/ano,
os predutores de cacau ficam apenas
com 3,3% da renda gerada.

(Cotfea sp.)

Fruta do cafeeiro, do qual sdo consu-
midas as sementes — o café — torradas,
através da preparacdao de uma bebida
estimulante. E servido tradicionalmente
quente, mas também pode ser consumi-
do gelado, ou como aromatizante de
doces (mousses, bolos) e balas. O café
é um estimulante por conter cafeina.

O café é largamente cultivado em paises
tropicars, tanto para consumo proprio
como para exportacdo para paises de
clima temperado. O Brasil € o maior
produtor e exportador mundial de

café, seguido pelo Vietnd e a Colémbia.

A espécie Coffea arabica. conhecida por
café-ardbico, é considerada a de melhor
qualidade. O café tem propriedades
antioxidantes, que combate os radicais
livres; no cérebro, a cafeina aumenta a
influéncia do neurotransmissor dopamina.
melhora a memdria e, consequiente-
mente, o desempenho escolar.

[
(Spondias mombin)

Fruto da cajazeira, parente do cacau,
tem pele grossa e uma fina camada de
polpa muito perfumada e de sabor
acidulado e levemente adstringente, que
pode ser comida fresca ou em sucos.
Sua “castanha” pode receber o mesmo
tratamento do cacau, gerando uma
pasta de sabor interessante.

(Anacardium oceidental)

£, na verdade, um pedunculo hipertro-
fiado. A fruta do cajueiro é, de fato, a
castanha, que, depois de descascada e
seca, aparece na forma que conhecemos,
em pratos salgados e doces. O caju
constitui-se de um pedidnculo de cor
amarelo-rosada ou vermelha, geralmente
carnoso, suculento e rico em vitamina C.

%




Bele se preparam sucos, doces, passas

e cajuina, uma bebida sem dlcool. Jd a
castanha de caju (o fruto, propriamente
dito) € duro e oleaginoso. consumido
assado e geralmente salgado. A castanha
também pode ser usada verde nos pra-
tos quentes — € o chamado maturi. Na
Africa, se prepara um vinho, o mocoror,
que em Mocambigue tem a fama de
trazer de vota as lembrangas perdidas.

Fruta trazida da China e do Japao,
onde se chama Hoshigaki e € consumida
como lanche e sobremesa. Beve-se
evitar o consumo da fruta verde, pois o
alto teor de tanino torna-a adstrigente
(ou seja, amarra na boca). A variedade
vermelha, quando madura € muito
doce e mole e requer muito cuidado
no transporte para nao amassar.

A variedade conhecida como caqui-
chocolate tem cor alaranjada e riscas
cor de chocolate no interior, ¢ mais dura
e resistente e ndo € tdo doce quanto a
vermelha. Nes EUA, é encontrado em
forma de pudins e saladas, ou como
acompanhamento para cereais matinais;
também pode se fazer suco, sorbet
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(acasidota

ou mousse, ou ainda secos. Para comé-
lo cru, basta lavar e tirar a pele. A varie-
dade dura pode ser comida com casca.

1 f .
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Considerada uma fruta de quintal, pois
seu cultivo ndo € feito em grande escala,
mas apenas em sitios, quintais, granjas e 400g
pomares de fazenda, a carambola estd
sempre presente na mesa do brasileiro,
principalmente no Nordeste. Pode ser
consumida ao natural ou no preparo
de geléias, caldas, sucos e compotas.
Cortada em fatias e deixada no fogo

18

brando com aglicar; fica quase com a
mesma consisténcia e sabor do doce

de ameixa-preta. Na [ndia e na China,

capitulo

sao bastante consumidas como sobre-
mesa; jd as flores e os frutos verdes sao
utilizados nas saladas. E também muito
usada para decoragao.

(Bertholleiita excelsa)

Além da castanha in natura, muito
apreciada e sauddvel, pode-se extrair
dela um dleo fino de caracteristicas
similares as do azeite de oliva (nao no
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sabor, mas na composi¢do) e o leite de

castanha, extraido como o leite de coco,

que € usado para fazer doces como a
canjica de milho, além de bolos e tortas.
£ um fruto com alto teor caldrico e
protéico, além disso. contém selénio,

elemento que combate os radicais livres;

muitos estudos o recomendam para a
prevencao do cancer. E altamente con-
sumido pela populagdo local in natura,
torrado ou na forma de farinhas, doces
e sorvetes. Sua casca é muito resistente
e requer grande esferco para ser extrai-
da manualmente.

Lacu
(Theobroma grandiflerum)

E outro parente do cacau muito
apreciado, com o gual se faz sorvetes,
doces e recheio de bombons. E muito
apreciado por nao ser excessivamente
doce. O azedo suave do cupuagu O
diferencia de outras frutas, pois ndo é
enjoativo. Sua polpa também € usada
na fabricacio de outros doces, como
cremes ou pudins, rechelo de tortas e
tam#ém no preparo de uma bebida
refrescante, adicionado de leite e aglcar
@utro uso do cupuagu é na fabricagdo
do cupulate, um sucedaneo do choco-
late, que estd se tornando cada vez
mais popular.

Dos predutes preparados com cupuagu,
um dos preferidos é o "“vinho™ (na ver-
dade, um refresco, sem dlcool); sorvetes,
geléias, compotas e licores também
agradam bastante.
-india

(Opuntia ficus-indica)

Fruto de um cacto da América Central
mas mais popular na Sicllia, puro ou
na forma de sucos, gelatinas, geléias e
sorbets. Tem cor rosa muito vivo, como
nenhuma outra fruta, com espinhos na
casca e alto teor nutritivo. Por sua capa-
cidade de se desenvolver mesmo com
pouca dgua, € uma fruta com enorme
potencial como produto da agricultura
e alimentagdo nos pafses dridos.

Fruta-do-conde (pinha,
chenmoya)
(Anona Squamosa)

Sdo as variedades do género Annona,
de carne branca e sementes negras e
abundantes. A fruta-do-conde ou pinha
€ a mais popular no Brasil, tem perfume
agradavel e, pela grande quantidade de
sementes, € em geral consumida crua,
em sucos e mousses. 4 a cherimoya,
de origem peruana. tem um formato
semelhante a um coragao, por isso é
chamada fruta do amor: O sabor dessas

%_




frutas podenia ser definido como uma
mistura de abacaxi, manga e morango.
Devem ser consumidas assim que
amadurecerem, pois ficam pretas e se
estragam rapidamente.

(Artocarpus allilis)

Nativa da Asia, é cultivada em vdrias
regioes tropicais, por seus multiplos usos
medicinais, para extragio de fibras da
casca, pelo carne resistente da madeira
e pelos frutos. Foi trazida para o Brasil
durante o periodo colonial, mas, com
a chegada da familia real porluguesa,
foi banida per ordem do imperador
e quase dizimada completamente.

Hoje. sobram poucos pés dessa fruta.
H4 duas variedades, uma com sementes
e outra sem (esta mais conhecida).
Arvore que chega a medir |5 metros; o
fruto grande redondo, de casca amarela
com saliéncias, pode pesar mais de 2
quilos; e a pelpa é amarela, aromdtica

e doce. Pode ser cozido ou assado e
consumido como sulstituto do pao.

Pa outra variedade com sementes,
apenas estas sdo usadas. Em alguns
lugares, a polpa cozida é misturada

com leite de coco e assada em folha
de bananeira.

(Feijoa sellowiana)

A goiaba é uma fruta tropical de
polpa cor de creme ou cor-de-rosa e
pele bem fina, que pode ser ingerida.
Jd a feijoa, conhecida vulgarmente por
goiaba-serrana ou goiaba-anands, é
origindria das terras altas do sul do
Brasil, Uruguai e norte da Argentina.
Desta ultima se faz vitamina e também
um vinho. Fora do Brasil € possivel
encontrar iogurte, sucos precessados
e outros produtos & base de feijoa.
Tanto esta como a goiaka pode ser
cozida em calda — nesse caso, usa-se
a polpa localizada entre a pele e os
carogos do centro — esse doce €

conhecido como orelha. Na Colembia, é
usada desidratada, resultando numa fruta

seca com consisténcia de goma, vendida
em barras. Goiaba em calda, goiabada
e sorbet sdo cldssicos brasileiros.

(Passitlora edulis)

E o parente colombiano do maracujd.
Sua polpa, passada por peneira, costu-
mava ser servida aos bebés de familias
abastadas, pois para obter uma quanti-
dade razodvel é necessdrio um grande
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ntimero de frutas. E uma planta da
farnflias das passiflordceas, origindria das
rontanhas andinas, com fruto de casca
lisa e cor alaranjada com pintas claras.
A polpa agridoce € a parte comestivel
da fruta.

(Annona

Fruto origindrio das Antilhas, onde se
encontra em estado silvestre. No Brasil,
tornou-se subespontanea na Amazénia,
sendo cultivada principalmente nos
estados do Nordeste. F parente da
fruta-do-conde. Sua polpa € branca
e cremosa, carnuda, suculenta e
ligeiramente dcida. @s frutos grandes,
de forma ovalada e cor verde pilido,
pesam entre 750 gramas a & quilos
e ddo o ano todo. Contém muitas
sementes pretas. Ndo é muito facil
corné-la, pois ha partes fibrosas
risturadas a polpa cremosa. E mais
popular na forma de suco, bem
como de sorbets, balas e vitaminas.

{Myrcia cauliflera)

Seus frutos pequenos, de casca negra
e polpa branca aderida a Unica semente,
crescem no tronco e nos ramos, dando
uma caracteristica peculiar a drvore.

Alémn de consumidos in natura, também
se faz licor, geléia, caldas e aguardente. E
ruito cultivada em pornares domésticos
e floresce duas vezes por ano. Por sua
sernelhanca com a uva, muitos produtos,
cormo o vinho (hd uma vinicola no Havaf
que vern fazendo experimentos com
efa), suco, geléia, licor e vinagre podem
ser feitos a partir da jabuticaba.

(Artocarpus heterophyllus)

E um fruto segmentado, como a fruta-
do-conde. Nasce diretamente do tronco
e dos galhos mais grossos da jaqueira e
chega a pesar 10 quilos e medir 40 cm
de comprimento. A fruta € largamente
consumida nas regi®@es tropicais do
Brasil, e emn alguns lugares, como no
Recédncavo Baiano, por exemplo, consti-
tui alimento bdsico para comunidades
rurais. Geralmente € ingerida in natura,
mas pode ser consumida cozida ou
transformada em doces e geléias
caseiras. Na India, a polpa é fermentada
e transformada em aguardente. Depois
de assadas ou cozidas, as sementes
também podem ser ingeridas — seu
sabor é semelhante ao da castanha
européia e sdo consideradas ligeira-
mente afrodisiacas. Uma fruta pode ter
rnais de 100 bagos, de consisténcia urn

N




pouco endurecida ou totalmente mole,
daf a distincao de duas variedades muito
conhecidas popularmente por jaca mole
e jaca dura.

(EUaet COENSIS/
L [ 1 / L Lo [ f L

Arvores da familia das mirtdceas, que
inclul também as goiabas, cujos frutos
em forma de péra, t&m casca lisa e
cerosa, rosada, esbranquigada ou
vermelha, pelpa branca e consistente, e
uma ou mais sementes mais ou menos
esféricas no interior. Todas as espécies
sdo nativas do continente asidtico: o
jambo-vermelho, com frutos vermelhos,
adocicados e levemente dcidos; jambo-
branco, com frutos esbranquigados, de
sabor t&nue; 0 jambo-rosa, com firutos
rosados de sabor semelhante ao jambo-
vermelho. No Brasil, existem duas
variedades de jambeiros, o jambeiro-
amarelo (ou jambeiro-rosa) — uma
drvore ornamental, com profusao de
flores e longos estames rosados —,

e o jambeiro-vermelho — de frutos
de casca avermelhada e polpa branca,
de consisténcia esponjosa e sabor
agradavel, semelhante ao da maga.

O jambo pode ser consumido ao
natural ou em conserva.

A polpa lembra o paladar de macas
secas. Com ele se faz um licor muito
popular: O jenipapo. o fruto do jenipa-
peiro € uma baga subglobosa geral-
mente de cor amarelo-pardacenta, com
polpa aromatica, comestivel, de que se
fazem compotas, doces, xaropes, bebida
refrigerante, bebida vinosa, licor, etc.
Além disso, é posivel extrair do fruto
uma tinta preta, muito usada pelos indi-
genas, hd milénios, em petroglifes,
cerdmica, cestaria e tatuagens.

{ ,'\I;" 1y (1 1088 _'

Origindria da China, teve sua pro-
du¢do melhorada e com maior wulto na
Nova Zelandia. Adaptou-se muito bem
a outros paises subtropicais e se popu-
larizou por sua cor e seu sabor leve-
mente dcido. Quando madura, € deli-
ciosa crua. Cozida, perde grande parte
de suas qualidades, principaimente a cor:
A casca € fina, marrom e peluda; a polpa
macia tem sementes pretas. O seu sabor
poderia ser descrito como uma mistura
de morango, banana e abacaxi. Usada
principalmente como cobertura de
tortas, hd também geléias, chutneys
e sorbets fejtos a partir dela.
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(Litchva chinensis)

Fruta de origem chinesa consumida
sobretudo fresca ou em calda. Recente-
mente, virou ingrediente popular para o
preparo de drinques (caipirinha e martini).
Tem polpa esbranqui¢ada e uma sd
semente, é bem perfumada e doce.
Hoje em dia € cuitivada com sucesso

no Brasil.

(Pouteria lucuma)

Parente andina do abio, onde é
consumida em maior escala, cozida
em tortas, sorbets, vitaminas e pudins.
Seu consumo fresca € rare, pois tem
um retrogosto particular.

(Carica papaya)

Quando maduros, sdo consumidos
in natura e em sucos. ainda verdes, sao
usados em doces no Brasil, e em saladas,
no Vietna e naTaildndia. Contém papai-
na, uma enzima capaz de amaciar carnes.
Este recurso deve ser usado com parci-
madnia, pois a carne deixada em contato
com a fruta por mais de {5 minutos ten-
de a se desfazer O mamao papaia tem
formato mais arredondado; sua polpa,

doce e macia, tem cor laranja forte

Na cavidade central ficam as sementes
negras e rugosas, envolvidas por um
arilo transparente. Sao consumidos in
natura ou em saladas. sucos e cremes
(o famoso creme de papaia nada mais
€ do que sua polpa batida com sorvete
de creme).

(Mangifera indica)

Primeira fruta a "viajar” bem pelo
mundo. E onipresente nos paises tropi-
cais e exportada em larga escala para os
paises mais frios. Tem sabor que vai do
bem doce ao ligeiramente dcido. Podem
vir do Brasil, Africa ou Sudeste Asidtico.
Ha muitas variedades, com uma delas,
ainda verde (e mais azeda que limao), se
faz. na India, 0 mango chutney, que leva
também uma pimenta ardida. Ha outra
versdo, uma geléia agridoce, que ficou
mundialmente conhecida por iniciativa
dos colonizadores ingleses, que se en-
cantaram com essa versao. Acompanha
perfeitamente tanto pratos da culindria
indiana como carnes de porco, cordeiro
e frango assadas e em sanduiche. Na ilha
Reuntdo, prepara-se o rougail mangue,
um molho apimentado feito também
com a manga verde.
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Com sabor mais préximo da fi-uta
natural, o sorbet de manga € sempre
um hit no verdo. Em Minas Gerais,
cidades como Ponte Nova, sio conhe-
cidas por sua mangada — doce de manga
acondicionado em palha ou lata. Em
outros paises da Asia encontram-se usos
0s mais variados, como o consumo dela
seca (com censisténcia de goma), ou
preparada quando ainda nao totalmente

madura com sal e pimenta.

(Hancormia speciosa)

Fruto comestivel, também utilizado
na fabricagao de bebida vinosa, muito
apreciado, prncipalmente no Nordeste
do pafs, onde é comercializado nas feiras
e industrializado na forma de sorvetes
e doces. A mangabeira é uma divore de
galhos pequenos que produz flores claras
e perfumadas, parecidas com o jasmim. e
a mangaba, uma baga de cor vermelho-
amarelada, € consumida também por
algumas espécies de animais silvestres.

(Garcinia mangostana)

Fruta extremamente aremdtica do
Sudeste Asidtico que deve ser consumida
crua. Tem pele vermelha-escura, semente

545
grande e polpa clara, de sabor inigualdvel
— uma mistura de uva com morango.

Deve ser levemente refrigerada e

cortada somente na hora de comer.

(Passiflos

A variedade doce pode e deve ser
comido pure. O azedo tem as mais
variadas aplicagoes: mousses, pavas,
sorbets, bolos. Ambas as variedades a00g
tém um leve efeito tranquilizante e sdo
consumidas cruas, em batidas, vitaminas,
sucos ou geléias. Ultimamente vem sen-
do usada na cozinha salgada, no preparo
de moihos frios ou quentes. Na Austra-
lia, é topping ideal para a sobremesa

18

Pavlova, um merengue criado quando
da visita da famosa bailarina aquele pafs.

capitulo

(Scleracarrya birrea)

Fruto da maruleira, uma drvore

I

africana. Se misturado com creme de
leite fresco, resulta num licor cremoso,
estdvel, rico e macio, com sabor de
caramelo frutado, chamado Amarula,
que pode ser consumido puro,“on-
the-rocks”, com gelo moido, para cobrir
sorvetes ou ainda no café. Depois do
Bailey's Irish Cream, o Amarula é o
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produto mais vendido na categoria lico-
res cremosos, com especial sucesso
no Brasil.

Physalis
(Physalis peruviana)

Além de ser uma fruta extremamente
decorativa, devido a cor amarelo-gema
e a pele que a recobre (que se parece
com uma renda de palha), é deliciosa
crua e excelente para geléias por seu
grau de acidez muito equilibrado.
Conquistou o mundo, sendo exportada
para quase todos os paises. Pode ser
consumida fresca, em saladas — dd um
toque agridoce & comida — em forma
de geléia ou com iogurte; € usada
para decorar sobremesas ou para
preparar sorbets e conservas (em
calda). Também fica étima envolta
em chocolate meio amargo.

Pinhao
(Araucaria angustipola)

Como a castanha portuguesa, € con-
sumido cozido. O pinhdo era importan-
te na alimentacao indigena e ainda hoje
€ uma iguaria que inspira muitas receitas.
E um aperitivo popular no inverno.

Pitaia
(Hylocereus ssp.)

Nome dado ao fruto de vdrias
espécies do género Cereus, cactos
nativos do México e América do Sul,

do qual se pode consumir a polpa ao
natural ou como refresco, geléia e doce.
O gosto, semelhante ao do meldo, ndo
impressiona muito, e, apesar da aparén-
cia exdtica, o sabor deixa a desejar:

\
(Eugenia sulcata)

Fruta azedinha, agraddvel, que dd um
sorbet superapreciado no Norte e
Nordeste do pafs, além de suco e geléia.
Evolui de uma cor verde-clara, quando
imaturo, até um vermelho quase purpu-
ra; em tupi-guarani, pitanga significa
"vermelho". Pode ser comida fresca,
inteira ou amassada com agticar para
moderar o aroma de resina. No Paraguai
e norte da Argentina, adiciona-se mela-
do e, em seguida, faz-se uma infusdo®
da fruta em aguardente.

Pitomba-da-haia e pitomba
do-norte
(Eugenia lutescens)

E um fruto pequeno, arredondado,
comestivel e muito saboroso, facilmente
encontrado na Bahia, em Pernambuco,
na Paraiba e no Rio Grande do Norte.
A drvore é o pitombeiro, e o fruto
colhido de janeiro a airil. E parente
da pitanga, mas nao € usado em prepa-
racdes culindrias; seu consumo € melhor
ao natural ou na forma de suco. A pi-
tomba, comercializada nas feiras das
regidoes Norte e Nordeste do Brasil,




é amplamente cultivada em pomares
domésticos por todo o pais e muito
procurada por pdssaros. Tem pele fina

e polpa suculenta, de cor amarelo-ours,
muito aromdtica, levemente dcida, com
sabor residual suave de resina.

nna
(Bactris gasipaes)

Fruto da mesma planta da qual se
extrai o palmito, freqlientemente
consumido depois de cozido em dgua
e sal ou na forma de farinha ou dleo
comestivel, mas também pode servir
de matéria-prima para a fabricacio de
compotas e geléias. A casca da pupunha
pode ser vermelha, amarela ou laranja
quando o fruto estd amadurecido, de
acordo com a variedade dessa palmeira,
que € também cultivada para a pro-
ducdo de palmito.

oapotl
(Manilkara zapota)

Fruta que lembra um pouco o caqui,
tanto no sawor quanto na forma, (menor
€ mais escura); com uma polpa marrom
translticida, perfumada e doce. Em geral,
o sapoti € consumido ao natural, mas
também pode ser preparado em forma
de compota ou de xarope. O ldtex de
sua drvore, crigindria da América Central
e do Sul, é conhecido como chiclete, com
o qual se fazia a goma de mascar, hdbito
que remonta & cultura pré-colombiana.

eriguela
(Spondlias purpurea)

Nome de uma drvore da familia das
anacardidceas, tipica das Américas
Central e do Sul e bastante comum
na regiao Nordeste do Brasil. @ fruto,
de mesmo nome, tem formato oval e,
quando maduro, assume cores do ama-
relo ao laranja-avermelhado. Com um
caro¢o do tamanho de uma azeitona
grande, polpa muito doce e suculenta e
casca bastante fina. Seu consumo é feito
de diversas formas: in natura ou na for-
ma de sucos, sorvetes, doces, batidas e
caipirinhas. Além de ser da mesma fami-

lia do cajd, é bastante parecido com este.

[ il
{Cyphomandra betacea)

Nativo dos Andes, o tamarillo ou
tomate japonés € uma fruta rica em
vitamina A e eficaz no controle do
colesterol. A fruta € deliciosa ao natural
e seu sabor agridoce também pode ser
bem explorado no preparo de sucos,
geléias ou compotas, salada de frutas
e molhos para acompanhar carnes.
Pertence a familia das solandceas e
€ cultivado comercialmente na Nova
Zelandia, nos EUA (Califérnia) e em
Portugal. No Brasil, a fruta é cultivada
em quintais, mais principalmente na
Bahia, Minas Gerais e Sao Paulo. Na
Bahia, recebe o nome de tomatio; em

Sdo Paulo € conhecido como tomate
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francés; em Portugal, como tomate
brasileiro; e no sul de Minas, lomate

de arvore.

Nao
(Tamarindus indica)

Fruto cuja polpa em volta dos carogos
tem sabor bem azedo. Com ela se faz
pasta ou extrato - um xarepe concen-
trado — para dar sabor dcido a alguns
pratos. Comum no Ird, no subcontinente
indiano e na Indonésia. No Oriente
Médio e no Brasil, esse extrato é muito
usado diluido em refrescos. Origindrio
das savanas africanas, seu cultivo e expor-
tagao sao explorados principalmente
pela india. No Brasil, a fruta é bastante
consumida no Norte e Nordesle.

Dela se fazem sucos e sobremesas,
largamente apreciados pelo sabor agri-
doce. marcadamente dcido. No Sudeste,
encontram-se principalmente polpas
congeladas, o que também ocorie com
outras frutas essencialmente encontradas
nas regides mais quentes do pafs.

Imb
(Spondias tuberosa)

Fresco, é consumido ao natural,
chupado quando maduro ou comido
quando “de vez"; inchado ou verde,
serve para as umbuzadas, pasta concen-
trada e compota. Bele também se pode
fazer refresco, suco, sorvete, ou misturd-
lo a bebidas (em batidas) ou leite (em
umbuzadas). Industrializado, o fruto se
apresenta na ferma de sucos engarrafa-
dos, doces etc. Também pode ser seco
ao sol. Quando ndo muito maduro, sua
leve acidez lembra a laranja; quando ma-
duro, o umbu (ou imbu) é sumarento,
agridoce, e sua polpa é quase liquida.

a
(Eugenia uvalhal

Fruta muito delicada, de casca ama-
rela-alaranjada, que nasce espontanea-
mente na regiao Sudeste. Com ela se
faz uma geléia muito boa, que pode
substituir a de damasco ou de firutas
vermelhas sem fazer feio, Também se
faz um dtimo vinagre, que tem sabor
especial por conter; além do acético,

os dcidos malico e tartarico.




SOPA DE AGUACATE

[MEXIED, CEHILE,

COLOMBIA, VENEZUELA)
6 porgoes
Retire a casca e 0 caroco e amasse 549

INGREDIENTES

2 abacates grandes e maduros
suco de | limdo

100 ml de iogurte

100 ml de creme de leite fresco

| litro de fundo claro de ave
desengordurado (ver p. 62)

I colher (sopa) de folhas de coentro em
chiffonade (ver p. 55)

6 tortillas (ou pao drabe)

em quadradinhos, fritas em

dieo ou banha

sal e pimenta-do-reino

moida na hora

os abacates.

Passe por peneira e pingue algumas
gotas de suco de limao para

ndo escurecer muito.

Bata o iogurte com um fouet®, misture
ao abacate e reserve no fundo de uma
sopeira aquecida (ou bata tudo

no liquidificadory).

Aquega o creme de leite com o

fundo de ave desengordurado até
ferver e desligue o foge.

Tempere com sal e pimenta. 400g
Derrame sobre o abacate ja na -
sopeira e misture bem.

Decore com as folhas de coentro

e os quadradinhos de tortilla frita

e sirva em seguida.

15

No verdo, se desejar servir a sopa fria,
proceda da mesma maneira.

Tudo pode ser batido no liquidificador,
mas tome especial cuidado com a

capitulo

superficie, que tende a escurecer muito
rapidamente (a vers3ao quente nao
padece do mesmo probiema).
Mantenha coberta a sopeira (que,
naturalmente, ndo devera ser aquecida,
mas sim gelada previamente) com
filme pldstico.

Mexa a sopa antes de servir, a
superficie escura vai se misturar & sopa
sem maiores consequéncias.
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N COMPOTA DE

INGREDIENTES

6 maracujas firmes
350 g de aguicar
750 ml de dgua

capoitulo 15

rendimenlto

6 pergaes

PREPARD

Corte os maracujds ao meio,

retire a polpa e reserve as cascas.
Passe a polpa por peneira e reserve.
Guarde algumas sementes para
decoracdo.

Com uma faca afiada ou descascador
de legumes, retire a parte superficial
da casca dos maracujds (parte amarela),
deixando toda a parte branca.

Limpe por dentro, tirando qualquer
resto de bagacgo.

Depois de lavadas, cubra as cascas
com dgua e deixe de molho de um
dia para o outro, trocando a dgua

2 vezes durante esse periodo.
Escorra e coloque numa panela.
Junte o agticar, a dgua, 125 ml da polpa
peneirada de maracujd e, se desejar,
algumas sementes.

Leve ao fogo lento e cozinhe até que
se forme uma calda leve (ndo muito
grossa) € as cascas estejam macias,
mas ndo se desfazendo. Deixe esfriar,
transfira para uma compoteira.

Sirva a seguir ou refrigere até o
momento do uso.
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Wis A ==
rendimenlia: 40 unidades
PREPARO
INGREDIENTES Bata a manteiga e o agticar na
| xicara de manteiga sem sal batedeira até obter um creme
em temperatura ambiente de cor clara.
112 xicara de aclcar granulado Junte a castanha-do-pard, uma
2 1/2 xicaras de castanha-do-pard plt‘ad‘a deal 9 e mﬂho ~
em pedacos a farinha previamente peneirados. _
) , ) Bata em velocidade baixa até
2 xicaras de amido de milho . ‘ 400g
misturar ou misture com uma
2 xicaras de farinha de trigo colher de pau. =
sal Unte uma assadeira e distribua
manteiga sem sal para untar montinhos de massa com uma
colher de sopa, deixando um
espago entre eles. ™
Umedeca um garfo e achate :
ligeiramente cada um. =
Asse em forno preaquecido o]
a 160°C por 10 a 15 minutos, -

até que os cookies estejam

levemente dourados.

Retire do forno, solte-os do
fundo da assadeira e deixe
esfriar sobre uma grade.
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FRUTAS USADAS COMO
HORTALIGAS OU VICE-VERSA

O tomate é um vegetal-fruta. Além
dele ha o pimentao vermelho, as pimen-
tas ardidas, o abacate (dependendo de
em que pais se encontra), a abobrinha,
o quiabo. Outros bons exemplos disso
sao a banana-da-terra (fruta), o ruibarbo
(hortalica), o pepino, a abdbora, a berin-
jela e o chuchu.

O ruibar#o aparece quase sempre em
geléias, compotas e tortas, muitas vezes
acompanhando frutas como maga ou
morango. Isso se deve ao seu sabor
azedo e herbdceo, jd que ndo apresenta
muitos atributos além destes: diz-se que,
associado a frutas, ambos se beneficiam
— o sabor perfumado das magas, por
exemplo, e o azedinho agraddvel
do ruibarbo.

- Q@

Ao Lo

Angélica
(Angelica archangelica)

Os caules cristalizados da angélica. de
cor verde intensa, sao comercializados
para decoragao em confeitaria. As raizes
e sementes sao usadas para aromatizar
o gim e a Chartreuse.

Azeitona
(Olea europaeal

O fruto da oliveira surge bem verde,
depois adquire tons acinzentados,
em seguida fica dourado, castanho,
arrexeado e, por fim, preto, portanto,
quanto mais escura for a azeitona,
mais tempo ela terd ficado no pé.
Cerca de 208% de sua composigdo €
azeite de oliva, que, como todos os
oleos vegetalis, ndo contém colesterol;
além disso € rico em dcidos graxos
insaturados, que sao benéficos para
aumentar os niveis do chamado
colesterol bom (HDL), no entanto,
€ muito caldrico. Depois de curada,
a azeitona € consumida como aperitivo
e usada em pratos de carnes, massas
e saladas. Antes de estar prépria
para consumo, a azeitona retirada
do pé precisa ser processada,




Um dos processos que podem ser utifi-
zados é proprio da regido de Algarve,
pelo qual o fruto é primeiramente
curtido, ou seja, processado para tirar

0 sa-bor amargo que tem quando
apanhado da drvore. Uma das formas
de processar a azeitona é deixd-la de
molho em dgua durante vérios dias, no
Algarve, no entanto. acrescenta-se sal
de cozinha a dgua da curtimenta. Para

a azeitona ndo ficar salgada, ela é depois
passada por dgua fervente, novamente
posta de molho e finalmente temperada
comervas aromaticas. Outra forma de
consumir o fruto é através do azeite

de oliva, resultado de um processo
originariamente mediterraneo no qual
o fruto passa por uma prensa a frio
que |he extrai o sumo. Na gastronomia
portuguesa e brasileira, a azeitona é
utifizada principalmente como aperitivo,
mas também como ingrediente de alguns
pratos tipicos, tais como o bacalhau a
Gomes de S Um alimento antigo, clds-
sico, mas muito respeitado pela culindria
contemporanea. £ a alma da dieta me-
diterranea e, nos dias atuais, estd pre-
sente em grande parte das cozinhas.
Além dos beneficios para a saide, o
azeite adiciona @ comida sabor e aroma
peculares.

Guariraba
(Syagrus oleraceal

E uma palmeira cujo fruto, dado em
cachos, tem coloragdo verde-amarelada,
com uma améndoa branca oleaginosa
comestivel, Entre seus produtos destaca-
se o palmito ou broto terminal, consi-
derado por muitos como verdura de
sabor amargo, o que é de fato, se
comparado aos palmitos doces da mata
Atlantica. O palmito da guariroba é uma
iguaria de largo aproveitamento culindrio,
especialmente em algumas regides de
Minas Gerais e Goids, no recheio do
empad3o goiano ou como acompanha-
mento perfeito para o colorido arroz
com pequi. O recheio do empadio,
alimento substancioso e fortemente
temperado, além da guariroba, deve
conter pedagos de frango (de prefe-
réncia coxas) lingliica, batata, ovos
cozidos inteiros ou apenas partidos
ao meio e tomates maduros.
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Pequi )

(Caryocar brasiliense)

554 No Centro-oeste, a polpa € usada na
cozinha salgada, em pratos com frango
e arroz, com peixe, carnes, no leite ou

ainda na forma de um dos mais aprecia-

dos licores de Goids. Comer pequi, além

de sauddvel e agradavel, ¢ uma ciéncia,

quase uma arte — sua polpa macia e

s o saborosa deve ser comida com cuidado

| ; g . : por causa dos espinhos que envolvem a
levarnde 5 castanha, por sua vez, rica em vitamina A.
Pt CIBaE O pequi é uma fruta nativa do cerrado

~ o . o ol brasileiro, muito utilizada na cozinha do

' : | Nordeste, do Centro-oeste e do norte

e de Minas Gerais. Dele é extraido um

: azeite. O sabor e o aroma dos frutos s3ao

2

2spinhos Ppossa i ) i i
vistes, |ariais atiri muito marcantes e peculiares. Sim#olo

I Calanes an £hao, mdximo da goianidade, o pequi pode
Secam rapidamente | também ser encontrado em Rondénia,

H =R % Mato Grosso, Mato Grosso do Sul, Minas

e o Gerais, Pard, Tocantins, Maranhao, Piauf,

3 ! Bahia e também no Distrito Federal.

Pode ser conservado tanto em esséncia

capitulo 15

quanto em conserva.

mporiante: jamas, em * Ruibarbo

ili RNCERLTTIRRE SRRy, | (Rheum rhanponticum)

o o 530 caules grossos (semelhantes aos
| do aipo, mas sem nenhum parentesco)

de cor rosada e extremidades verde

‘ pdlido. N3o se usam as folhas e reco-
menda-se escolher talos novos e tenros

— o0s mais velhos, de cor mais intensa,

[ tém sabor quase amargo e textura

‘ muito fibrosa.




rendimento

INGREDIENTES

1/2 kg de ruibarbo

(s a parte rosa ou avermelhada)
em fatias de 2 cm

70 g de acUcar organico
(ndo muito escuro)

250 g de morango bem
maduro picado

80 g de farinha integral

50 g de manteiga sem sal

em pedacinhos

‘ 1/2 xicara de granola ou
mush

‘ | colher (sopa) de aveia
em flocos

canela em pé

noz-moscada rralada na hora

pimenta-da-jamaica em pd

‘ manteiga sem sal para untar

6 pergees

Coloque @ ruibarbo numa panela,
polvihe com agtcar, tampe e cozinhe
em fogo baixo por |0 minutos,
verificando de vez em quando se ndo
estd secando muito (se necessdrio,
adicione dgua aos poucos).
Acrescente os morangos ao ruibarbo,
mexa delicadamente e cozinhe por
mais 5 minutos.

Preaqueca o ferno a 190°C.

No processador; bata rapidamente
(com a tecla pulsar) a farinha de trigo
integral e a manteiga por 30 segundos
ou até que a mistura fique parecendo
uma farofa grossa.

Numa vasilha, coloque a granola (ou
missli), os flocos de aveia, uma pitada
de canela, uma pitada de noz-moscada
e uma pitada de pimenta-da-jamaica.
Misture e transfira para a vasilha

do processador.

Processe rapidamente para misturar:
Unte um refratdrio de 20 cm x 10 cm
ou travessa de cerdmica com manteiga e
espalhe o doce de morango e ruibarbo.
Cubra com a mistura de granola e leve
ao forno por aproximadamente 45
minutos, ou até dourar.

Retire, deixe amornar um pouco e
sirva com coalhada, creme chantilly
(ver p.480) ou sorvete de creme.

400g
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PATACONES

rendiment

556

INGREDIENTES

| litro de dleo

3 litros de dgua salgada
bem gelada

& bananas-da-terra quase verdes
em rodelas de 2 ¢m

sal grosso moido

capitulo 15

6 pessoas

Numa panela ou frigideira, aquega

o dleo em fogo baixo.

Numa vasilha. coloque a dgua salgada e
mergulhe as Bananas por 30 minutos.

Escorra bem e reserve a dgua.

Pré-frite as rodelas de banana até ficarem
macias, mas sem deixar pegar cor (o ¢leo ndo
deve estar muito quente), cerca de 5 minutos.
Retire com uma escumadeira de metal

e deixe escorrer em papel absorvente.

Cubra as rodelas de banana previamente (ritas
com papel-manteiga e pressione-as com a
palma das mios {ou um martelo de carne,
ou fundo de uma panela pesada), para que,
achatadas, fiquem com a espessura de

0,5 cm e com didmetro bem maior:

Na Costa Rica, chamam-se pldtanos a
puietazos, ou seja. "bananas ao murro”,
literalmente.

Enquanto isso, aumente a chama e deixe

o dleo esquentar mais.

Merguthe novamente as bananas na vasilha
com a dgua salgada bem gelada e escorra bem.
Frite as bananas em seu novo formato por

[ ou 2 minutos, até que estejam douradas

e crocantes.

Escorra novamente em papel absorvente,
polvithe com sal grosso moido e sirva em
seguida como tira-gosto, acompanhando

drinques, pebidas geladas e sucos.
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imento: 750 g

INGREDIENTES Numa cagarola, junte a berinjela,
| leg de berinjela em rodelas metade do agucar e a dgua

| kg de acticar e leve ao fogo. 400g

4 : do levantar fervura
| litro de 4gua filtrada Quando levantar fervu -

acrescente o cravo, a canela e,
2 cravos-da-india e

aos poucos. o agucar restante.
2 canelas em pau Abaixe o fogo e cozinhe

mexendo até o doce ficar

num ponto de geléia mole.

Ap0s retirar do fogo,

coloque numa vasilha,

deixe esfriar, tampe e

capitulo 15

conserve na geladeira.






Cozinhar num estabelecimento
comercial € muito diferente de cozinhar
em casa. Apesar das receitas serem as
mesmas, o modo de producdo € outro.
Num restatrante, a variedade e a
quantidade de pratos servidos ao
mesmo tempo € quase sempre muito
grande, e s3o necessdrios varios
profissionais trabalhando de forma
coordenada para se chegar a um sd
objetivo: a satisfagdo do cliente.

Numa cozinha comercial ndo basta
saber executar bem uma receita. Apesar
de este ser um requisito bdsico, ele é
apenas um dos muitos necessarios a
producao. Fazer com que o prato
chegue rapidamente a mesa do cliente
dentro do padrdo estabelecido —
quente, bem apresentado e ao mesmo
tempo que 0s outros pratos da mesa —
exige grande dose de planejamento.

Tudo comeca no carddpio. Para
o cliente, deve ser um retrato do
conceito escolhido para o restaurante —
decoracao, lecalizacao, servico, especiali-
dade — mas, para o estabelecimento,

o carddpio € muito mais do que isso.

E a partir dele que se pode dimensionar
a cozinha, a equipe e o espaco para
estocagern de matéria-prima, assim
como os equipamentos e utensilios

que serdo necessdrios a produgao.

Um carddpie bem planejado ajuda a
evitar a perda de ingredientes e a
compra de produtos fora da estagao.

Com relacdo ao servico, € muito
importante que no carddpio constem
alguns itens que possam ficar prontos
com certa antecedéncia, que exijam
métodos de coccdo diferentes para
nao sobrecarregar nenhum equipa-
mento e que permitam ser finalizados
com rapidez.

Em suma, o carddpio é ferramenta
fundamental para o sucesso de um
negdcio. Quando se define um carddpio,
ndo se pode ter certeza de que todos
os pratos fardo sucesso ou de quais
sairdo mais ou menos, mas € preciso
estar certo de que todos os pratos
poderao ser executados e que chega-
rdo ao cliente exatamente da forma
que feram planejados.

A brigada de cozinha é dimensionada
a partir do carddpio. O volume de
trabalho e a complexidade dos pratos
executados é que definird o tamanho
e a especialidade dos cozinheires
necessdrios para a operagao. Um
estabelecimento que tenha um
carddpio basicamente de massas
ndo precisard, por exemplo, de um
especialista em grelhados. J4 um
restaurante de alta gastronomia pode
precisar de diferentes profissionais
trabalhando em setores diversos dentro
da cozinha para o bom funcionamento
da operagdo. A seguir estdo relacionados
os vdrios tipos de profissional que po-
dem ser necessdrios:

559

400g

visite nossa cozinha

I



CARGO

CHEF

SOUS-CHEF

i CHEF DE PARTIE

SAUCIER
ROTISSEUR
GRILLARDIN
POISSONNIER
POTAGER

400g GARDE MANGER

BOUCHER

LEGUMIER

ENTREMETIER

visite nessa cozinha

TOURNANT

PATISSIER

ABOYEUR

FUNGAD
Principal executivo da cozinha,
o chef (com experiéncia na fungdo)

€ o responsdvel pela brigada.

Segundo no comando; assistente
e substituto do chef.

Responsdvel por cada praga, ou setor
na cozinha. Podendo ser:

Prepara molhos, salteados e braseados.
Prepal;a carnes e aves assadas.

Prepara grelhados.

Prepara peixes.

Prepara sopas.

Responsavel pela cozinha fria, ou seja,
pelo preparo de patés, terrines, canapeés,

saladas e molhos frios.

E responsdvel pela limpeza, o desossa-
mento e o corte de carnes e aves,

Prepara legumes para a cocgao.

Responsdvel pelas guarnigdes, ou seja,
amidos, ovos e frituras por imersao.

Nao tem uma praga especifica ("'tourner"
significar "girar”), trabalha onde for neces-
sario; deve dominar muitas técnicas.

Prepara massas e doces.

Responsavel por “cantar' as comandas
para a cozinha (embora possa parecer
uma fungdo menor; dela depende todo o
ritmo do turno — muitas vezes, o aboyeur
€ o sous-chef ou o préprio chef).




Antes de abrir um estabelecimento
consulte as normas da Vigildncia
Sanitdria; procure a portaria vigente
junto a Anvisa (Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitdria) para adequarse
as normas de:

Revestimento para piso, paredes,
iluminagao, definicdo de espagos etc.

Vestidrios, banheiros (nUmere e
condigdes, para funciondrios e
clientes), vias de acesso etc.

Normas ce higiene para
manipuiadores.

]
Temperaluras de armazenamento,
durabilidade de produtos manipulados,
entre outros.

S3o os documentos necessdrios, tais
como comprovantes de dedetizagao e
limpeza de caixa d'dgua, por exemplo.

Verifique qual sindicato atende ao
tipo de eslabelecimento que vocé
pretende abrir e conhega a convencao
coleliva atual (tipo de estatuto que
o regulamenta).

1GLHMENE

Certifique-se de gque o imdvel que
pretende alugar ou comprai- tem toda
a documentacao em ordem.

Verifique a legislacao tributdria vigente
de acordo com o tamanho da empresa
que pretende abrir;

Também sao importantes alvard de
funcionamento, registro no Cadan (para
colocagao de placas e letreiros), registro
de nome, abertura da empresa (para
obtencao do CNPJ, sem o qual nao
se pode fazer quase nada) e certificagdo
de bombeiro.

Cozinhar profissionalmente, seja
fazendo a producao de sobremesas
arlesanais para venda num restaurante,
seja dirigindo seu préprio estabeleci-
mento, exige, além de cuidados com
a técnica e o preparo dos alimentos,
grande responsabilidade com a segu-
ranga e a higiene alimentai Aqui sao
mencionados os pontos mais impor-
tantes, entretanto, o prefissional deve
também buscar as normas vigentes
adequadas a sua drea de atuagao.

A contaminagao dos alimentos pode
ocorrer pela presenca de bactérias, virus,
fungos e parasitas. Esses microorganismos
podem ser evitados, eliminados ou
destruidos se os procedimentos de
higiene e seguranca forem colocados
em prdtica.

A procedéncia do alimento, as
instalagdes para a manipulagdo e a
armazenagem, assim como 0s proces-
sos que envolvem a apresentacdo do
alimento ao consumidor final, sao
aspectos determinantes no quesito
seguranga alimentar:
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ProcedBncia ¢ recabine
Escolha fornecedores de confianga e

que possuam certificados das normas

e leis vigentes,
No momento do recebimento dos

alimentos:

* Certifique-se das boas condigdes
do alimentos (aparéncia, cor, odor);
evite a entrada em sua cozinha
de alimentos inadequados para
O Cconsumao.

* Verifique a temperatura de alimentos
resfriados e congelados.

¢ Verifique as condi¢des de higiene
durante o transporte e o estado das
embalagens.

¢ Se possivel, visite o fornecedor para
conferir que cuidados ele dispensa a
operagao.

¢ Verifique a integridade da embalagem
dos produtos secos.

* Verifique a data de validade de todos
os produtos.

e Convém também verificar o uniforme
e a identificagao do entregador.

Instalagdes
No projeto do restaurante ou da drea

de produgao, devem ser previstos espa-

Gos para:

¢ Entrada de matéria-prima: drea reser-
vada com espago para conferéncia de
peso e temperatura, pré-higienizagao
e troca de embalagem (por exemplo,
caixas de madeira por engradados
pldsticos).

* Armazenagem de lixo: que deve
ser colocado em local reservado
especialmente para este fim, fechado
e, de preferéncia, refrigerado até o
momento de ser retirado (de acordo
com os hordrios estabelecidos para
a coleta).

* Vestidrios e sanitdrios para funciondrios:
devem estar situados em drea separa-
da e préxima a entrada para que
todos entrem nas dreas de manipu-
lagdo limpos e uniformizados.

Areas de manipulagio: devem ser
separadas por setor; bem iluminadas
e bem ventiladas.

* Boqueta (janela ou drea de saida de
pratos montados para o saldo): deve
ser separada da janela ou drea onde
sdo devolvidos os pratos depois de
consuridos.

Manipulagao
A manipulagao inadequada € um

fator recorrente na contaminagao de

alimentos. Treinamento, conscientizagao

e controle constante sdo fundamentais

para manutencao dos padroes

estabelecidos.
Quanto a higiene e sadde pessoal,
deve observar que:

* Todos os funciondrios passem por
exames médicos admissionais e
periddicos.

* Os funciondrios se apresentem
diariamente limpos, de barba feita e
unhas aparadas, trajando uniforme




completo e limpo (incluindo touca
de cabelo e luvas descartdveis, estas,
porém, rao sao obrigatdrias), livres
de perfume, maquiagem e adornos
(brincos, anéis etc.).

* @ funciondrio que apresentar
problemas de salde ou doengas
transmissivels deve ficar afastado
do trabaho durante o tempo
determirado pelo médico.

* Todos os manipuladores de alimento
devem lavar as maos antes de iniciar
uma atividade, ap#s usar o banheiro,
apos as refeic@es, apos fumar e sem-
pre que manipular outros objetos

(telefene, papel, caneta etc.).

|

As supericies de trabalho, os
ulensilios e equipamentos aos quais
os alimentos sdo expostos sao focos
de transferéncia de microorganismos.

Quando essa transferéncia se efetiva,
dd-se a contaminacdo cruzada. Para
evitd-la, manipule produtos em dreas
separadas ou higienize adequadamente
os planos de trabalho, utensilios, equipa-
mentos (lavando com detergente neu-
tro, enxaguando e desinfetando com
dlcool 78°GL) e as maos ao trocar de
alimento a ser manipulado.

A contaminagdo cruzada também
se dd quando acontece o contato de
alimentos crus contaminados com

alimentos jd cozidos.

i

®@iganize seu estoque de alimentos
ndo-pereciveis de forma a utilizar
sempre os produtos com vencimento
mais proximo (PEPS — primeiro que
entra, primeiro que sai). O estoque deve
estar situado em local fresco, ventilado
e os produtos ndo podem estar em
contato com o chao

A temperatura de geladeiras e freezers
deve ser periodicamente conferida;
e as temperaturas de resfriamento
(2°C a 4°C) e congelamento (abaixo
de -1°C), respeitadas.

Nas geladeiras e freezers todos os
alimentos armazenados devem estar
em recipientes limpos, cobertos e
etiguetados (com nome do produto,
data de [abricacae e vencimento) e
organizados de maneira a evitar
contaminagdo cruzada. Os alimentos
crus nunca devem ficar sobre alimentos
cozidos. Se possivel tenha geladeiras
separadas para os diferentes produtos,
como carnes separadas de frutas e

legumes, por exemplo.

A coccdo é a maneira pela qual
eliminamos microorganismos através
do calor e os tornamos seguros para
0 consumo.

Em geral, a partir de 74°C as bactérias
sdo deslruidas. Para a eliminagdo de

alguns microorganismos podem ser
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necessdrias lemperaturas mais elevadas
e maior tempo de exposi¢do ao calor
Assegurar-se de que os alimentos
foram cozidos por completo ¢ funda-
mental para o controle de seguranca.
Pegas grandes de carne e aves inteiras
ao serem cozidas requerem atencao
especial, pois o exterior cozinha antes

Apesar de o ideal se
coziphar por completo
as dlimentes, hd pratos

que 530 servidos crus

(kibe <ru ou steal
tartare) ou malpassados.

Nesse caso, o cundado

com a procedéncia,

o recebimento, a
armazenagem € 3
manipulacio deve sei
redobrado, e pessoa:
N13IS senswvears Como
idoses. criangas, gravicas e
convdlescentes devem
evilar 0 Consumo desse
lipa de alimenlo
Lembre-se de gue a
responsabilidade sempre
e do cozinheie ou do
estabelecimento.

do interior. E exiremamenle perigoso
deixar pecas semicozidas para finalizagdo
posterior (de um dia para o outro,
principalmente), pois a temperatura do
centro da peca permanecerd durante
um fongo tempo na zona de risco para
crescimento e multiplicagdo de bactérias
(vide quadro abaixo).

0°C a 5°C As bactérias ficam
"adormecidas’” e ndo
se reproduzem; estdo
inativas mas vivas.

5°C a 37°C  As bactérias voltam a
atividade ou permanecem
ativas, mas se multiplicam
lentamente.

37°C a63°C Zona de risco!
As bactérias estdo
ativas e se multiplicam
rapidamente.

63°C a 100°C  As bactérias param de
se multiplicar e morrem
gradualmente.




Com base na tabela de temperaturas
se pode dizer que a temperatura
ambiente ¢ a ideal para a multiplicacdo
de bactérias, portanto, o resfriamento®
é essencial para evitar essa proliferagio.

Todo alimento preparado para
consumo posterior deve necessaria-
mente ser resfriado de maneira
adequada.

O resfriamento pode ser feito em
equipamento especial para este fim
(resfriadores rdpidos) ou através de
um banho-maria* de gelo imediata-
mente apds a cocgdo.

O reaquecimento de alimentos &
um ponto critico do processo, uma
vez que os alimentos podem ter sido
contaminados apds a cocgdo (durante
o resfriamento ou o armazenamento)
e, se nao forem reaquecidos apropriada-
mente, as bactérias ali contidas podem
entrar em atividade.

Isso se dd porque, na maioria das
vezes, o reaguecimento nao € feito
a mesma temperatura da coccao,
nao eliminando portanto os possiveis
microorganismos.

A presenga e o desenvolvimento dos
microorganismos nocivos & sadde nos
alimentos se devem basicamente a
quatro fatores: proteina (presente no
alimento) umidade, tempo e temperatura.

As principais patogenias geradas por
€sSes microorganismos sao:

BOTULISMO

Clostridium hotulinum

ransmissao
Alravés da ingestao de produtos
enlatados de baixa addez impropria-
mente processados — alho em dleo,
sobras de batatas, cozidos, alimentos
fermentados, ovas de peixe e palmito.

Ndusea, vomito, vertigens, disturbios
visuais, inabilidade de deglutir, paralisia
respiratoria. E fatal em 35% a 60%

dos casos.

Evitar enlatados caseires; acidificar os
alimentos; refrigerar os alimentos; resfriar
rapidamente as sobras.
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CISTICERCOSE/TENIASE

V|20 LIotocHGt

Taenia solum e Taenia saginata

-~

Principalmente pelo consumo de
carne suina ou bovina crua e malpassada.
A cisticercose também € transmitida
através das mdos, da dgua, ou alimentos
crus contaminados com ovos e larvas
da Taenia solum.

mntomas

Pependendo de onde os cisticercos
se alojarem, podem ocorrer crises
convulsivas, cefaléias, vomitos, alteragoes
de visdo, hidrocefalia e até morte.

Manter boas prdticas de higiene
pessoal, cozinhar as carnes a
temperaturas internas minimas.

COLERA

Aoent 0

Vibrio cholerae

[Fansmissao

Através da ingestdo de dgua, peixes
e frutos do mar, pepino, vegetais crus,
alimentos misturados e Umidos.

Inicio repentino, diarréia com muco,
dores abdominais, desidratacdo rrdpida e
colapso, sede intensa, dores musculares
nas extremidades.

Boas praticas de higiene pessoal,
usar dgua de fonte tratada, cozinhar
bem os afimentos, resfriar® rapidamente
os alimentos.

ENTERITE por Escherichia coli

e eliologica

Escherichia colf

Através da ingestdo de carne moida
crua ou mal cozida, queijos e leite n3o
pasteurizados.

Diarréia — as vezes sanguinolenta
dores abdominais severas, nduseas, vomi-
to e febre ocasional.

revenga

Cozinhar completamente a carne
moida; resfriar rapidamente os alimentos;
evitar contaminagao fecal por manipula-
dor através de boas prdticas de higiene
pessoal.




FEBRE TIFGIDE

Salmonella typhi

Através de aves, carnes, casca e gema
de ovos — alimentos altamente protéicos
— leite, moluscos.

Mal-estar; cefaléia, febre alta persistente,
tosse, anorexia, vomito, ndusea, amdémen
distendido, calafrios, delirio, disenteria
(fezes muco-sanguinolentas).

Manter boas prdticas de higiene;
utilizar leite e ovos pasteurizados;
cozinhar ou resfriar os alimentos
corretamente.

GASTROENTERITE por Bacillus cereus
Bacillus cereus
Através do arroz e pratos a base
de arroz, molhos, temperos, mistura
de alimentos desidratados, especiarias,

pudins, cereais, cremes e pratos a
base de vegetais e sopas.

alntomas
Ndusea, vémito, diarréia, espasmos
abdominais.

BN
Manter controle cuidadoso de
temperatura, tempo e métodos de
resfriamento® rdpido; manter os
alimentos quentes acima de 60°C;
reaquecer sobras a 74°C por pelo
menos |5 segundos; usar recipientes
limpos para o armazenamento.

GASTROENTERITE por Clostridium
Perfringens

\aente etiologier

Clostridium perfringens

Através da ingestao de carnes cozidas,

aves, molho de carne e leguminosas que
tenham sido resfriados lentamente.

Dores abdominais, diarréia e, ocasio-
nalmente, desidratagao e prostragio.

Prevengao

Manter controle cuidadoso de tempo
e temperatura no resfriamento e rea-
quecimento de carnes, aves cozidas
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e pratos e produtos a base de legumi-

nosas a 74*C por pelo menos 15 segun-

dos; manter os alimentos aquecidos
acima de 60°C.

HEPATITE A

Virus da hepatite A

O virus € eliminado nas fezes e
transmitido pela ingestao de dgua, gelo,

marisco, leite e derivados contaminados.

Fadiga, ndusea, perda do apetite,
vomito, dor aedominal e, apds alguns
dias, ictericia.

Manter boas préticas de higiene
pessoal. adquirii- mariscos de fontes
aprovadas, pasteurizar leite, evitar
contaminagdo cruzada e usar dgua
de fontes seguras.

INTOXICAGAO POR Staphylococcus

Staphylococcus aureus

I nissan
Através da ingestdo de presunto e
carnes em geral, alimentos aquecidos,
derivados de leite, cremes e saladas de

batata, doces e alimentos protéicos.

Nadusea, vomito, diarréia, desidratagdo,

salivacao excessiva, sudorese.

Manterr boas préticas de higiene
pessoal: higienizar o equipamento; afastar
os manipuladores com afecgoes de pele;
fazer refrigeracdo correta e resfriamen-
to* rdpido dos alimentos preparados;

SALMONELOSE

Bactérias do género Salmonella

Através da ingestdo de aves, carnes e
produtos cdrneos, leite, casca e gema de
ovo, molhos e cremes & base de ovos ¢
outras alimentos protéicos.

Dores abdominais, dor de cabega,
ndusea, vomito, febre, diarréia, anorexia
e. ocasionalmente. forte desidratacao.

Evitar contaminagao pelos
manipuladores através de boas praticas
de higiene pessoal; evitar contaminacdo
cruzada: refrigerarr alimentos; cozinhar
carnes de aves até a temperatura
interna de 74°C; pasteurizar ovos
e leite.







142
349
184
2541
348
151
348
248
238
164
247
152
387
556

290

291
292
285

287
289
293
288
286

100
70
69
68
62
62
63
64

Aperitive
Batata frita

Blinis com ovas e creme azedo
Bolinho de arroz arborio (arancini)
Bolinho de bacalhau

Canapé de duxelles com ciboulette
Chips de card

Club sandwich

Goujon de pescada

Gravilax

Mandioca frita

Manjuba frita

Onion rings

Pao de queijo ("Cozinhas do Brasil")
Patacones (tostones, chicharritas,
lostoncitos)

Ave

Codorna assada ao Porto com
cogumelos

Confit de pato

Frango a Kiev

Frango de leite assado com limdo-
siciliano, pimenta vermelha e ervas
Fricassé de frango

Galinha-d'angola a l'ancienne
Magret de pato ao molho de laranja
Perdiz com molho escuro

Peru a brasileira renovado

pase:

Béchamel

Caldo de camne

Court bouillon

Fumet

Fundo claro bovino

Fundo claro de ave

Fundo claro de vitela

Fundo de peixe ou crustdceo

6l
65
66
94
103
102
94
101

503
492
480
484
476
478
479
478

480

481
483
482
482
481
465
466
460
473

485
485
485
463
463
457
454
454
455

Fundo de vegetais
Fundo escuro bovino
Fundo escuro de ave
Garam masala
Molho de tomate
Molho espagnol

Ras el hanout
Velouté de ave

Calda de actcar

Calda de chocolate

Coulis de morango

Creme chantilly

Creme de manteiga

Creme inglés

Creme pdtissiere

Creme pétissiére com café
Creme patissiére com chocolate
Creme pétissiere Iégére

Curd de maracujd

Frangipane (creme de améndoa)
Ganache aerada

Ganache bdsica

Lemon curd

Massa de améndoa

Massa de chocolate

Massa folhada

Massa para baba e savarin
(massa bdsica de brioche)
Merengue francés

Merengue italiano

Merengue suico

Pdo-de-I6 de chocolate
Pao-de-16 (génoise)

Péate a choux

Péte brisée (crocante)

Pite sablée (arenosa)

Pdte sablée com farinha de améndoa
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495

471
467
390
502
551
470
442
469
441
501
468

322
312
321
376

316
323
3i18;

95

375
33
319
318
393
519

3/
325
31

Pate sucrée de chocolate amargo

(crocarte)

Praliné de améndoa
o0los, hiscoitos, chocolate

Biscoito amanteigado

Bolo quatro quartos

Bolo Souza Ledo

Bombom de caipirinha

Cookie de castanha-do-pard

Cookie de chocolate e nozes

Donuts

Lingua de gato

Muffin de maca

Trufa

Tuiles

Carne

Blanquette de vitela

Carne com legumes a chinesa (stir fry)

Carne de panela com molho ferrugem

Carne-de-sol assada em manteiga

de garrafa

Contraflé assado com mostarda e sdlvia

Cotoletta alla milanese

Escalopinho de vitela al limone

Filé-mignon de porco em crosta

de especiarias

Guisade de carne-seca

Jabd de tirinhas tingido em colorau

Lombo de porco com laranja

Miolo de alcatra braseado

Pato ao tucupi

Pato com vinagre balsamico e frutas

vermelhas

Pernil de porco a la nivernaise

Pot-au-feu

Roast beef de panela

361
362
361
359

264
271
271
514

525
267
264
273
275

262
277

383
184
180
185

189
187

392
378
379
188

Aspic
Galantine de frango
Lingliica de pernil de porco
Massa de paté en cro(te
Mousseline de frango
Recheio de pité en crodite
Roulade de frango

Terrine de figado

do ma
Calamares en su tinta

Camardo em seu jus

Camardo grelhado com casca
Cebiche de camardn de la sierra
ecuatoriana

Curry de camarao com leite de coco
Gratinado de siri

Lula grelhada

Moules mariniéres

Ostra gratinada com zabaglione de
champagne

Polvo a la marseillaise

Vieira 4 la nage thai

Arroz branco tradicional

Arroz integral

Arroz pilaf

Arroz selvagem com castanha-do-pard
e cebolinha

Cassoulet

Couscous mairoquino com

damasco e passa

Farofa tradicional

Feijao tradicional

Feijoada

Feijdes picantes com coentro e manga



186
190
185
191
199
199
198
199
199
389
193
195
192
199
183
181
183
182
182

86

345
344
11
Lt
343
109
358
107
341
341
105
105
340
112
201
201

Granola salgada

Hummus

Jasmine

Lentilha guisada

Massa de acafrao

Massa de alho

Massa firesca com ovos (receita bdsica)
Massa verde

Massa vermelha

Pérolas de tapioca agridoce

Polenta

Quibe de proteina texturizada de soja
Quirera ou canjiquinha

Ravioli di magro (com espinafre e ricota)
Riso al salto

Risoto (receita bdsica)

Risoto de funghi

Risoto de queijjo brie com presunto cru
Risoto de tomate, manjericao, pinoli e
mussarela

Spaghetti com ervas aos punhados

Muolho

Azeite de ciboulette

Azeite de tomilho

Beurre blanc

Beurre rouge

Chaud froid

Chutney de ameixa fresca
Compota agridoce de cebola
Coulis de pimentao vermelho
Creme azedo (sour cream)
Creme azedo rapido
Demi-glace

Glace

Maionese

Manteiga composta de mostarda e salsa
Molho Alfredo

Molho cremoso de limao

200
S24
345

380
|77
200
10
108

84
104
{04
344
106
107
107
107

213
217
215
216
218
218
219
219
219
218
219
219
219
211
212
208
209
210
214

Molho cremoso de queijo de cabra
Molho pesto

Mostarda di Cremona

Oleo aromatizado com extrato
de tomate

Pimenta-malagueta curtida
Ragout de cogumelos

Ragl alla bolognese

Relish de pimentao

Salsa mexicana

Salsa verde

Sauce béarnaise

Sauce hollandaise

Vinagre infuso

Vinagrete

Vinagrete de ervas e alho
Vinagrete de limdo ou citronette
Vinagrete de mostarda e mel

IO
Eggs Benedict
fFritada de abobrinha com Gruyére
Omelete dobrada
Omelete estilo francés
Omelette Agnes Sorel
Omelette a la bouchére
Omelette a la boulonnaise
Omelette a la bruxeldise
Omelette a l'estragon
Omelette archiduc
Omelette aux champignons
Omelette bretonne
Omelette chatelaine
Ovo cozido
Ovo escalfado
Ovo estrelado
Ovo frito
Ovo mexido
Ovos coccote com tomate e ervas
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19
416
431
441

Baguette

Brioche

Brioche com creme de améndoa
(escargot aux amandes)

Broa de fubd

Ciabatta

Croissant

Fermento nalural (com suco de maca)
Focaccia recheada (ou coberta)
focaccia tradicional

Massa bdsica para pizza
Massa-madre (fermento natural)
Panetone

Pao de abdbora

Pao de centeio

Pao de fermento natural

Pao de férma branco

Pao de férma integral

Pao de mandioca

Pao de minuto

Pao de quatro graos

Pao de queijo ("Panificagao™)
Pao francés

Pdo italiano

Bacalhau ao forno

Cebiche de linguado

Filé de pescada empanado
Haddock com molho cremoso de
alho-pord

Linguado escalfado com échalote e
vinho branco

Namorado com ragu de lentilha e bacon
Papillote de peixe

Pargo em crosta de sal

Paupieltes de linguado com recheio
de siri

24
248
239

| 7]
515
333
|55
334
| 49

266
336
163
| 68
261
194

269

169
335
196

385

174
550
479
476
477
532
557

Pescada em crosta de parmesdo
Pescada empanada em fubd

Salmao poché com molho de raiz-forte
Suflé de haddock

Tainha recheada

Tartare de namorado

Celeri remoulade (salada de salsdo)
Coleslaw

Ensalada levantina

Salada Caesar

Salada caipira de couve

Salada de batata com gorgonzola
Salada de beterraba assada, péra,
minirrucula e améndoa

Salada de caranguejo ao estragdo
Salada de graos com especiarias
Salada de jild

Salada de pepino marinado

Salada de polivo

Salada de quinoa

Salada de verdes variados com ervas
Salada morna de lagosta grelhada, com
lomate confit e vagem holandesa
Salada tipo caponata

Salada verde com confit de pato
Tabule

Arroz-doce

Babas e savarins

Compota de maracujd e sua casca
Creme bavaro

Creme brlée

Creme caramel (pudim de leite)
Crisp de maga

Doce de berinjela




555

531
il
491
520

492
526

494
223
222
490
489

123
120
15
122
17
549
249

83

9

16

I8
121

Doce de morango e ruibarbo com
cobertura de granola

Frutas assadas ao forno

Granita de limdo e vinho doce
Mif-folhas com creme e morango
Morango com pimenta vermelha

e aclicar cristal

Pithiviers

Rabanada leve com frutas carameladas
e doce de leite

Semifredo de cacau e praliné

Sullé de chocolate e aveld

Suflé de papoula com calda de morango
Torta de limao

Torta fechada de frutas vermelhas

S0pas

Basler mehisuppe

Bisque

Consommé

Gazpacho

Sopa cremosa de brécolis

Sopa de aguacate

Sopa de peixe

Sopa de pepino e iogurte com azeite de
dill (endro)

Sopa-puré de abdbora com creme
azedo

Soupe au pistou

Velouté de agrido e agrido
Vichyssoise

133
135
137
139
141
141
145
142
143
170
150
153
154
156
157
159

158
145
165

166
167

£31
144
162
|47
161
357

174
175

eqetars, tubercu
Abobrinha grelhada
Alcachofra braseada
Alho-pord no vapor ao vinagrete
Aspargo grelhado com manteiga e limao
Batata ao murio
Batata bolinha sautée
Batata duchesse
Batata gratinada (dauphinoise)
Batata rosti
Beignet de quiabo
Brocolis ao alho e azeite
Cenoura glacada
Chuchu refegado
Couve-flor a la polonaise
Erva-doce braseada
Ervilha-torta safteada com bacon e
cebola-roxa
Fritada de ervilha e vagem verdes
Galette de batata
Mandioquinha ao vapor com ervas
frescas
Maxixe refogado
Pupunha assado com azeite aromatizado
com tomilho e limdo-cravo
Puré de abdbora
Puré de batata (tradicional)
Puré de inhame com cebolinha
Ratatouille
Suflé de espinafre
Terrine de chévre, pimentdo vermelho,
berinjela e pesto de salsa
Tomate confit
Vagem ao vapor com manteiga
e améndoa
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Titulo: 400 g : técnicas de cozinha.

TR e
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Quatro profissionais para ninguém botar defeito se reuniram

para fazer o primeiro livro brasileiro de técnicas de culindria.
Uma obra inédita no pais. £, como ninguém jd nasce sabendo,
ele vai facilitar sobremaneira a sua vida, principalmente na hora
em que alguma receita pedir para branquear um espinafre, usar

um tomate concassé ou fazer um fundo de crustdceo.

b

Sdo mais de 300 receitas entre molhos e sopas, saladas, ovos,

acompanhamentos, carnes, panificagdo e confeitaria. 400 g une

teoria e prdtica, e convida o leitor a experimentar os vdrios

e

caminhos da cozinha para achar no final a sua prépria expressao.
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