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CONSIDERADO DE GRANDE
IMPORTANCIA PELA
RELACAO COM Os

ASPECTOS CULTURAIS E

HABITOS ALIMENTARES
DA POPULACAO
BRASILEIRA

O prato base, no Brasil esta
cohstituido pelo arroz e Peijao
presentes no dia a dia da
populagdo brasileira, tanto no

almogo como ho jantar




Diﬂnésﬂco: O gue esta
acontecendo com o
cohsumo de Arroz e
Feijgo no Brasil?

Por grupos de produtos
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as maiores frequéhcias de consumo
alimentar foram do cafe (78,!%), aryroz
(7G,1%) e Feijgo (GO,0%).
Sendo gque o consumo medio & de
Peijao (142,2 ﬁ/dia), arroz (1314 @/dia)
(POF 2017-2018)

Peijao (|82,9@), arroz (16035)
POF 2008-2009



Peij&’)es, ervilhas e outras }g

\eauminosas

ESTE ALIMENTO PERTENCE
A SEGUNDA FAMILIA
(HERBACEAS YMAIS

IMPORTANTE NA DIETA
HUMANA, DEPOIS DAS
GR AMINEAS

As vagens das lequminosas sdo
ricas em tecido Fibroso. Em
alﬁumae espécies, estas
estruturas podem ser
consumidas quando verdes, como
& o caso das ervihas e vogens.
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Peij&’)es, ervilhas e outras
leauminosas

ﬂ\
—

e O leijpo esta presente ho
ploneto, e junto com o arroz e
milho a base da dimentacdo de
todos os povos do mundoA
soja, ou +eijgio soja, +az parte
da dlimentacdo das populacdes
asiaticas.

e No Brasil os incligenac;
conhsumiom variedade de
Feijpes entre estes o teijgio
preto. Atudmente existe uma
regionalizagdo do consumo de
determinadas variedades.




Peijées, ervilhas e outras v
\eﬂumir\osas

Na Europa anJriaa, era muito

cado e reconhecido pelos
/‘ﬁ;ﬁ- —

ueé homeam as quaJrr'o

Hipocatilo

AN
ﬁ;ﬁ ) » Plumula

~=8 principais especies:

\— Radicula —_—
Cotilédone Fablug “““““ Fava
\ L entulus-------- L_entihas
y Piso---—----—---——-- Ervilhas

Cicero-----——---- Grdo de Bico
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eijoes, suas cores e sustancias rlatulentas
A cor e determinada principalmente por antocianinas hidrossolovers, por tanto, tecnicas culinarias devem ser aplicadas

. para manter a cor: . -
e Feijao vermelho geralmente mantem a cor S i
e (s outros rajados e com tegumento transparente tendem a desaparecer com a cocgdo por tanto, € necessario
controlar a quantidade a agua e o tempo de cozimento .
* Comesse 0 processo de cozimento somente cobrindo os grao e ir adicionando agua fervente aos poucos ate completar a
coccao.
 Para eliminar os carboidratos problematicos "oligosacarideos’
® recomenda-se:
o escaldar em bastante agua |
o deixar de molho no minimo uma S? = Eora ,logo descartafa |

—
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Peijéesz O \iquido (caldo), textura e uso do

sal
* a gudlidade do caldo esta diretamente relacionada a quantidade de liquido
e tempo de cozimento
* a turbuléncia da ebulicdo ira desintegrar o tegumento e abrir o grao
Favorecendo a exposicdo dos graos de amido
e Assim se olesejamos Peijéec; integros, cozinhe este a Poao lento
e A gudlidade e guantidade de outras substancias na dgua também ira
otetor o cozimento dos teijdes:
o AGUA DURA: com alto teor de Ca e Mg irao retorcaor as Parede;
celulares tornado diticil o amaciamento do teijgio.
o Substancias Acidas retarda a dissolucdo da hemicelulosa,
o O sdl Pode se o processo hdo for bem
controlado,




teijpes: reduzindo o tempo de

coCccao

* deixar de molho reduz em 25% o tempo de cozimento dos teijoes

* a dbsorcdo de agua dos teijpes e diretamente proporcional o
temperatura da aguo

* recomendacdo:
o faca um brangueamento por | a 2 minutos
o deixar de molho em dgua quente

* depois de 2 a 3 hora retirar o excedente de agua

* 0 uso de panelas de pressdo esta amplamente ditundido ha
sociedode brasieira, provocando uma reducdo do tempo de
cozimento em ate 50O

° Algumas leauminosas como amehdoim ou gréo de bico Pocle
ser torradas




RESUMO DA BIOGRAFIA DE
LUIS DA CAMARA CASCUDO

OCUPACAO
Folclorista brasileiro

DATA DO NASCIMENTO
30/12/1898

DATA DA MORTE
30/07/1986




® Palaclar hdo & 1o universal como a fome' disse
Camara Cascudo, em 19G8,

O ilustre e--néar'ai:o e mais impor'+an+e Folclorista do Pais
referia-se a um prato brasieiro, tolvez o mais tipicamente
brasieiro: a Peﬂoaola.

Pora ele, era preciso uma predisposicéio especial para que se
pudesse apreciar os sobores do prato, assim como paro
usubruir de todos as huancas de certos vinhos.
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cidade do Rlo de joneiro, +en9 9uas or'laens Na Amerlca
do sul e o Povo mohaena br'ae‘llelro Ja o consumla antes

da colornzagao PorJruGUec;a L e R | » 065

{1} Bkt il L 1 A

i ' : ' N '
§ ! Wi ! 11 : E[‘-: ;-‘ -
1 i 14 o

Oc; arupocs C’{uar'aru o chamavam de -;:l

"c manda

E os crom«a’ras Ha epo%a desér‘eve;; am e lclenJrhClcaram os
varla;ﬁ' oes da especne a«%slm como C:~eu uc;o cuhnarlo

¥ W |
e PR VT YT AT g /) =R k%



o, )

 Nesta epoca e><|<5+|a uma d|<5+ancm en+r‘e Pe Joada é 1'

\ |
\ Feil Jao

\/a\e lembrar que as Par’res 9alaadas do Porco como orelha

Pes e r'alao nunca Por'am r‘eeros Er'a; aPrecmdoe‘ ha Eur‘opa

I'E it

enguanto o ahmen+o loaslcép nas senzalas era uma mistura de

Lei ldo com Parlnha _' 3 i

O que se sabe ale concre+o e qué as rePerenaas mais an’naas

a Fei Joada nad +em henhur;ha relag,ao com escravos ou senzalas,

mos sim, a re<5+aur*ah+e<5 eaue
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Q“a{% O Pe JO&IY‘O PlanJra aer\’rll f—acnﬁou a f—lxagao
\ das populacées no +er'r‘|+or‘|o Iuc;o -omericano
*%1 e erom os mu\heres que c.uldnvam dee’ra
ii%i por seu f—acn manejo _ 'J ?
O r'e+r‘a+o malc; \/IVO do Preparo es+a descrito elelg Jean + | T‘A:F‘,; #
BGP'HG'l'e Deber”r (um Pr'aJro dlfeer'enJre da teijooda) |

“se Wa@ @pm qé . MM@/ /be&/ @ ca/me—ﬁeca/ qé tees a W
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No Diario de Perr\amlauco de Ao qual

o Hotel Theatre, de Recﬁle |npor‘ma que. oS quanras Leiras
| serlam ser'wdas Pe Jpada a br'aellelr'a
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No Rio de Janelro a mengao a ﬁe Joada Cerbich e
r'e<5+aur'ah+e espag,o da 'boa c:»cpaedade - oparece. pela
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 primeira vez, r\o Jornal do Commer‘c‘;
em anur\c:lo sola o +|+ulo A Ioela %fejoada a Ior'asllelr‘a
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‘Na casa de Pa«;’ro JunJro ao Iaofequlm da Fama ?ﬂo CaPe com l_e|+e tem-se
determinado que haver'a em +oﬁa9 as eerryanas sendo as tercas e guintas-
Pelr“as a Iaeia Feiio Joacla a Pecllolo de mu|+o<5 Fr‘eaueses Na mesma casa
conerua—se a Aar almogoc; Janﬂnres e celas ‘para fora com o maior asseio
' Po‘;slvei e | ‘+oc|os os chas Ina varledacle na comlda
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cheaou a dlzer que a_ E:e Joaala nao era o Pr'aJro o ;f{'f_‘t
em si, mas o Pes’nm a Pa’ruscada ha qua\ comiam todo aquele . T4]
% Fei Jao Como ha Fei Joada comPIeJra +de Lhico Bu “Mulher' /

Vocé vai @oerar /T Ievar\do uns amaos pro conversar
O sabor e o ocasido, c;ao Pa+os |mporf,an+e<5 para, entendé-a e
aprecia-o, camo vém f—nzendo os brasllelros ao longo doe
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" Feijoada Completa - Roberta Sa e Marcelo Goncalves

\

-
Watch on (£ YouTube







L

y77

* Os ceredis compdem “de mw !’ &l@%@( T

dimentos que as populacdes consomem diariamente.
Estes dlimentos estéo ligodos ao surgimento das civiizagdes.
(Babilbnio, EaiJro, Grecio, China, Japdo e das Americas).
O Arroz e outros cereadis pertencem a Familia das gramineas
e se apresentam sob a forma de espigos

o O ﬂrao:

o gérmen, rico em proteinas e gorduras (0% de proteina),
gréo propriamente dito (contendo principaimente hidratos de

carbono, 70% de amido)




De formo geral sdo ricos em amido, acidos
groxos insaturados e vitamina E. Suas
proteinas séio de qualidade médio
(deficientes em lisina) e nao possuem

- _Vvitamina C.




é a ﬂlicose, possul Forma ﬁranulada de cor
branca, insolivel na a@ua e sem sabor.

Possuem diversos tamanhos, dependendo do
veﬂeJral



= 07 (. torna-se menos Fluida.

L e T e

_ w, ﬂb g ND
70 C: com intumescimento do gr'anulo cle aml o |qu|c|o torna-se viscoso.
80 C: corpo sdlido gelatinoso, os granulos se aderem uns aos outros, sem

dguo.
95+ C: ponto maximo de gelatinizacdo, massa translicida, goma de amido. No

restriomento formam aéis Lirmes ( polenta, curau de mihos)

> 95+ C: rompem-se as membranas gue envolvem o grdo e ocorre

retrogrodogéio quando, apds uma solubilizagZio durante o processo de

gelatinizacdio, as cadeios de amilose, mais rapidamente que as de amilopectino,

__ogregam-se Formando duplas hélices cristalinas estabilizadas por PonJrec; de

hldr'oaenlo




Preparacées culinarias com
alimentos acidas

A envoltura do gréo de aomido se rompe;
Por tanto, ndo retém o mesmo volume de
aaua;

Reduz a viscosidade, produzindo um gel mais
Mac.lo,;

Preparacdes com sucos ocidos de trutas,
deve-se aumentar a guantidade de amido.



Proteina dos cereais

Possuem proteinas de natureza variada mas

as que predominam sdo as prolaminas e glutelinas;
No trigo existe duas proteinas

predominantes séio:

° Glutenina (glutelina)

o Gliadina ( Pr‘olamina)

O valor da paniticacdo é dado pelo

gualidode destas proteinas em formar o gluten
(uma hova proteina dado pela presenca de agua e

amassado).
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e Devem ser selecionados & retiradas as ‘possi¥ ezaos;

\/

e Em seauida é necessario lavar para eliminar o po da
Guper'@icie;

* Algumoas variedades de arroz como os aromaticos sdo postos
de molho por 20 30 minutos apos o lavagem, isto permite a
incorporacdo de dgua e consequentemente acelerar o
cocgiio. Este procedimento se aplica também ao arroz
in+e@r'al e arroz c;alvaaem

* Para dlguns graos é necessariao uma panelo de pressdo

» Deve-se cozinhar em panelas com tampas de bom ajuev._,:j




* A ponela deve conter um pouco de oleo Par‘a evitar que os
grdos grudem no fundo,

» Dependendo do cereal deve-se destampar a panela para evitar
que derromem os liguidos;

e Apés o cozimento a Poao alto com a panela aberta , abaixar o
qcoao, a panela deve ser novamente tompada até que todo o
liguido tenha sido absorvido,

e Depois de apagar o Poao é conveniente misturar os araos da
parte superior com os da par-te inFerior para obter um

cozimehto homogéneo.
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* Pode-se tambem refogor dho, celéelagpi ghta
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da adicdo de agua quente especidlmente no caso da cevada,

arroz e +r'igo

A s

* Neste procedimento pode-se também agregor corantes
vegetais, verduras e outros condimentos, especiadlmente
acolrdoe coentro

e Quando se mistura cereais, tais como arroz com trigo ou
cevoda obtém-se resultado mais consistente e saboroso.

e Deixe descansar antes de servi no prato para gue os gréo se

— Firmem

dgua e levar ao microondas ou em uma pahela-ge
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Métodos de coccao

Método de absorcao : arroz de nossos dia a dia, os risotos, e arroz Pilaf




‘*2 Classic Rice Pilaf - How to Make Perfect Rice

Watch on £ YouTube




Métodos de coccao

Método de agua quente Coccdo em grande
quantidade de agua, depois de cozido escorre-
se . Deixa os graos soltos e secos, 0 arroz pode
esfriar e ser re-aquecido sem grudar.

Arroz na panela de pressao Sequir oS
mesmos procedimentos para o arroz por
méetodo de absorcdo e apenas a valvula da
panela apitar, desligue o fogo









Cereal

Milho

Arroz

Trigo (farinha de

Preparagies

¢

Doces: r:.:;‘ry' a, Pﬂmﬂﬂﬁ{l, pdo, bolos, mingau, sorvete,
biscoito, doces.
5.:1@:1::{_.:15: cuscuz, pipoca, creme, saladas, snacks

gpeﬁsmﬂ, Eipiﬂﬂ, Hr.:im, maolhaos.

Taces: arroz doce, minﬂ::m.

Sﬂiéj'u:lu:ﬂli' aArroz a grega, salada de arroz EEI:'I-’HE}E!HI,
baido-de-dois (arroz com Eﬁe?jﬁﬂ}, arroz de carreteiro,
bolinhe de arrvoz, rocambole, risotos, com tEmperos
(acafrin). naella

L | i _|| .-'-'I_’I _ ) ) )

Toces: bolo comum, tortas, PEG—JE—IH, hiscoitos.

Sﬂ%m:fﬁﬁ: pdes, tortas, pizza.



Aveia

Centeio

Cevada

Quinua e
amaranto

Doces: mingaus, biscoitos, bolos, creme, vitaminas de

tas.
%mﬁs: pdo, sopa.

Toces: bolo, biscoito.
Sﬂl:n_:j-mihs: pdo, torrada.
em bebidas: uﬁqu&, vodeca e dlcool,

em bebidas: cerveja (malte), iﬂﬁuﬂ"ﬂ Epﬂm:icih com o

cafd).
SﬂIrE:]'ux:ﬂls:qu{:tj, pdo (hatural).

Sopas, saladas, " atamalados”, sobremesas






1. Frutos secos ou sementes que tem em
comum serem ricos em 0Oleos, que sao a
referéncia do seu sabor.

2.Sao tambem ricas em minerais, como o
selénio da castanha-do-para

3.Grande chances de oxidacao pelo alto teor
de gordura, por isso nao sao armazenadas
por muito tempo. Secas ou na casca, duram
um tempo maior.

4.Podem ser mantidas na geladeira.






Menos importantes na dieta humana, pois sua producao € mais
dificil

Ingredientes de preparacgoes de cereais ou saladas
Moidas com acréscimo de agua, criam cremes ou “leites” -
molhos. Ex: creme de castanha de caju, muito utilizado em

preparacoes veganas

Se in natura, fazem parte da base da alimentacao (embora
sejam naturalmente consumidas em pequenas quantidades)

Se adicionadas industrialmente de sal /acucar, devem
consumidas com moderacao.

Podem ser usados como ingredientes de saladas, de molhos €
P de varias preparacoes culinarias salgadas e doces, e também
Molho pesto- nozes B ser adicionados a saladas de frutas. Por exigirem pouco ou
| nenhum preparo, sao excelentes opcoes para pequenas
refeicoes.
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Share

Watch on £ Youlube




Feijao Com Arroz - Zé Paulo
A gente nao pode comer arroz / A gente nao pode comer feijao / Ainda tem que andar descalco / Sem ter que pisar no chao / Deixa de bobeira /
Deixa de

& Letras.mus.br






