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Matérias-Primas

Modulo 1




ORGANIZAGAO E TECNICAS DE COZINHA

Apresentacdo

Neste médulo, pretende-se que os alunos identifiquem os diferentes tipos de matérias-
primas utilizadas na cozinha e a sua classificagao. Para além disso, os alunos também
deverao conhecer os métodos de
conservacao dos diferentes tipos de
alimentos e o sistema internacional
de medidas e capitacdes.

As matérias-primas ou alimentos,

gue constituem o ponto de partida
da arte culinaria, provém dos reinos mineral, vegetal e animal. Ao primeiro pertencem
a aguaeosal. Doreino vegetal inclui-se principalmente as hortalicas, legumes, cereais,
diversos tipos de semente, frutos secos,
frutas, especiarias, vinagres, éleos, acucar,
chocolate, baunilha etc. Os vegetais servem
de base também para bebidas alcodlicas,
sumos, refrescos, café, chd e outras infusdes.

Os produtos animais compreendem carnes,

peixes, mariscos (crustaceos e moluscos),
leite e derivados (manteiga e queijo), ovos e mel.

Em fungdo das matérias-primas disponiveis em
cada lugar, dos gostos e preferéncias de seus
habitantes e mesmo do clima, da temperatura
e de muitos outros fatores, existe uma imensa
variedade de pratos e preparados culindrios

originais e tipicos de um pais ou regiao, alguns

mundialmente conhecidos.

Objetivos de aprendizagem

Sugere-se, no final do médulo;

Identificar os géneros alimenticios de origem vegetal e animal;
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Classificar as diferentes ervas aromaticas, especiarias e condimentos e identificar
condicdes para recolha, preparagao e utilizagao;

Caracterizar os principais métodos de conservacao, procedimentos e reconhecer a
importancia na preservacao da qualidade das matérias-primas;

Utilizar os sistemas internacionais de medida;

Reconhecer a importancia das capitacdes em todo o ciclo de producao.

Ambito de conteudos

Neste mddulo pretende-se apresentar dados referentes a:

e Principais cereais, incluindo o arroz (Tipologias; Farinhas; Classificacdo).

Vegetais e frutos (Caracteristicas de frescura; Variedade; Classifica¢do).

e Leguminosas (Variedades; Classificacdo).

e Gorduras vegetais (Azeite e sua classificacdo; Oleos e margarinas e suas
tipologias).

e Géneros alimenticios de origem animal.

e Peixes e mariscos (Classificacdo; subdivisdes; caracteristicas principais;
qualidade; estado de frescura; conservagao)

e (Carnes de acougue (Divisdo; caracteristicas; qualidade; estado de frescura;
conservacao; categorias)

e Criacdo (divisdo; caracteristicas; qualidade; estado de frescura; conservagao;
categorias)

e Caca (classificacdo; estado de frescura; conservacao).

e Ovos, leite e derivados (classificagao; estado de frescura).

e Qutros tipos de gordura animal.

e Cuidados de utilizacao.

e C(lassificacdo (aromas; aromas acres; condimentos acres; condimentos gordos;

condimentos salgados; condimentos acucarados).
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Os Cereais

Cereais sdo as plantas cultivadas
por seus frutos (do tipo cariopse)
comestiveis, normalmente chamados
graos e sdo na maior parte gramineas,

compondo uma familia com mais de 6

mil espécies. Os cereais sao produzidos
em todo mundo em maiores quantidades do que qualquer outro tipo de produto e sao
os que mais fornecem calorias ao ser humano. Em alguns paises em desenvolvimento,

0s cereais constituem praticamente a dieta inteira da populagao.

O Trigo

O trigo (Triticum spp.) € uma graminea que é cultivada em todo mundo. Globalmente,
O grao de trigo é um alimento basico usado para fazer farinha e, com esta, o pao, na
alimentacdo dos animais domésticos e como um ingrediente na fabricacdo de cerveja.
O trigo é plantado também estritamente como uma forragem para animais domésticos,

como o feno.

Tipos de Trigo

Ha varios tipos de trigos: duro, médios, moles
e um tipo especial, da espécie Triticum durum
para massas alimenticias, como o macarrao.

Os trigos duros sdo mais ricos em gluten e de
maior forgca, servindo, especialmente, como

corretores ou melhoradores dos trigos moles,

assim chamados pela qualidade fraca de seu
gluten, sendo os médios os intermediarios. Os trigos moles produzem farinha melhor

para bolos, biscoitos, tortas, etc.
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Farinha de Trigo

O Trigo transforma-se em farinha, pela opera¢gdao da moagem, baseada no grau diferente
de friabilidade do endosperma, da casca e do embrido. Enquanto o endosperma
submetido a pressao quebra-se em particulas cada vez menores, a casca e o embrido
fragmentam-se menos, e podem ser separados por peneirador, para constituirem o
farelo, utilizado nas ra¢cdes para animais domésticos, especialmente bovinos e aves.
Quanto mais branca a farinha de trigo, menos casca e embrido contém; mas os teores
mais elevados de vitaminas, sais minerais, proteinas e gorduras estdo no embrido e
na casca. Dai ser a farinha integral mais nutritiva, embora seja escura e de mais dificil
conservacgao, pelo seu contetido de enzimas.

A proteina da farinha de trigo é o gluten, que determina a qualidade do pao, tornando-o
macio, além de contribuir para seu valor alimenticio. A farinha tem cerca de 12% de
proteina; o restante é principalmente amido.

P3o, massa, roscas, biscoitos, bolos e queques apenas comec¢am a descrever a lista de

alimentos feitos com este grao.

Classificagao do Trigo

O trigo é geralmente classificado como sendo trigo de
primavera ou de inverno.

Dentro destes dois grupos, o trigo pode ainda ser definido
como duro ou macio, dependendo da textura do grao.

As cores dos grdos de trigo sao brancas ou vermelhas, com

reflexos de ambar.

O trigo, no seu estado ndo refinado, apresenta um conjunto de nutrientes importantes.
Assim, para receber o beneficio da totalidade do trigo é preciso distinguir quais os
alimentos feitos de farinha de trigo integral daqueles que sdo refinados e despidos do

seu valor natural.

O Milho
O milho (Zea mays), também chamado abati, auati e avati, € um conhecido cereal,
cultivado em grande parte do mundo. O milho é extensivamente utilizado como alimento

humano ou ragao animal, devido as suas qualidades nutricionais. Todas as evidéncias
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cientificas levam a crer que seja uma planta de
origem americana, ja que ai era cultivada desde o
periodo pré-colombiano. E um dos alimentos mais
nutritivos que existem, contendo quase todos os

aminoacidos conhecidos.

Tem um alto potencial produtivo e é bastante
responsivo a tecnologia. Seu cultivo é geralmente mecanizado, beneficiando muito de
técnicas modernas de plantacdo e colheita. O milho é cultivado em diversas regides do

mundo. O maior produtor mundial é os Estados Unidos, seguido da China e do Brasil.

Nos Estados Unidos, o uso do milho na alimentagdo humana direta é relativamente
pequeno - embora haja grande producdo de cereais matinais como flocos de cereais
ou corn flakes e xarope de milho,
utilizado como adogante. No México o
seu uso é muito importante, sendo a

base da alimentacdo da populagdo (é

o ingrediente principal das tortilhas e

outros pratos da culinaria mexicana).

Na industria, pode ser usado como componente para o fabrico de rebugados, biscoitos,

paes, chocolates, geleias, gelados, sorvetes e maionese.

Apesar de ser usado para fazer pao, o milho ndo contém a proteina gluten. Isso faz com
que os assados de milho ndo sejam especialmente nutritivos (como é o caso dos assados

feitos de trigo).

Tipos de Milho
Milho Verde:

Hoje, o milho verde é considerado, por nutricionistas,
um excelente alimento e, pela sua composicao, pode
ser consumido por todas as pessoas e em qualquer
idade. Possui cerca de 1.290 calorias por kg; 3,3% de

proteinas; 27,8% de glicidos e somente 0,8% de gordura.
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Além dos minerais, o milho verde é rico em vitaminas, em especial as do complexo B,

muito importante para o bom funcionamento do sistema nervoso.

Milho Branco:
Milho branco é uma variedade de milho bastante difundida
no Brasil. Tem como principais finalidades a producdo de

canjica, graos e silagem.

A planta tem uma altura préxima de 2,20 metros, sendo

gue a espiga nasce a 1,10 metro do solo. A espiga é grande,

cilindrica e apresentaaltacompensacdo. O sabugo é fino. Os grdaos sdo brancos, profundos,
pesados e de textura média. O colmo tem alta resisténcia fisica e boa sanidade. A raiz

tem boa fixagao.

A planta é especialmente resistente as principais doencas foliares do milho, em diferentes
altitudes e épocas do cultivo. Podem ser colhidas até duas colheitas de milho branco por

ano em algumas regides do globo.

Milho Transgénico:

O milho é um exemplo da manipulacdo de espécies pelo
Homem, sendo utilizado tanto pelos defensores quanto
pelos opositores dos transgénicos. O milho cultivado pelos
indios mal lembra o milho atual: as espigas eram pequenas,

com falhas de grdos, e boa parte da producdo era perdida

por doencgas e pragas. Através do avanco genético, o milho

atingiu a sua forma atual. Os defensores dos transgénicos utilizam este exemplo para
dizer que a manipulacdo das caracteristicas genéticas de vegetais ndo é novidade e ja
foi feita anteriormente, com muito menos controle do que atualmente. Os opositores
dos transgénicos utilizam o mesmo exemplo para defender que ha alternativas para a
manipulagdo direta dos genes de espécies vegetais, técnica a qual se opdem.

Os milhos transgénicos, propriedade de algumas empresas, ao entrar em contacto
com o ambiente natural, espalham-se. Ha casos nos Estados Unidos em que um

pequeno agricultor planta milho e depois precisa pagar royalties, pois tais espigas eram
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transgénicas e estavam patenteadas por grupos financeiros. Ja que o milho transgénico

esta a substituir o milho natural, tais acontecimentos tem sido cada vez mais comuns.

Os ativistas que enfrentam os transgénicos tentam acabar com a possibilidade de
que, algum dia, uma pessoa faminta ndo possa plantar uma
espiga de milho porque este pertence a alguma empresa. O
consumidor pode optar por ndo consumir milho transgénico

se procurar o milho organico, ja que os demais milhos ndo

especificam o teor do que esta sendo vendido.

Farinha de Milho
Farinha de milho é o pd fino que se obtém ao moer o
milho mediante diferentes métodos. Como cultivo

tradicional dos povos originarios da América, é nesta

parte do mundo onde mais se consome, sendo parte

fundamental da culinaria do Brasil, da Colémbia, do México, do Peru e da Venezuela.

Classificagao

O milho pertence ao grupo das angiospermas, ou seja produz as sementes no fruto.
A planta do milho chega a uma altura de 2,5 metros, embora haja variedades mais baixas.
O caule tem aparéncia de bambu e as juntas estdo geralmente a cinquenta centimetros
de distancia umas das outras. A fixacdo da raiz é relativamente fraca. A espiga é cilindrica

e costuma nascer na metade da altura da planta.

Os graos sdo do tamanho de ervilhas, e estdo dispostos em

fileiras regulares presas no sabugo, que formam a espiga.

Eles tém dimensdes, peso e textura variaveis. Cada espiga contém entre duzentos a
guatrocentos graos. Dependendo da espécie,
os grdos tém cores variadas, podendo ser
amarelos, brancos, vermelhos, azuis ou
marrons. O nucleo da semente tem um

pericarpio que é utilizado como revestimento.
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O Arroz

O Arroz é uma planta da familia das gramineas que alimenta mais
da metade da popula¢do humana do mundo. E a terceira maior
cultura cerealifera do mundo, apenas ultrapassada pelo milho e

trigo. E rico em hidratos de carbono.

Para poder ser cultivado com sucesso, o arroz necessita de agua
em abundancia, para manter a temperatura ambiente dentro de intervalos adequados,
e, nos sistemas tradicionais, de mdo-de-obra intensiva. Desenvolve-se bem, mesmo em
terrenos muito inclinados e é costume, nos paises do sudeste asiatico, encontrarem-
se socalcos onde é cultivado. Em qualquer dos casos, a 4gua mantém-se em constante
movimento, embora circule a velocidade muito reduzida.

Originario do Japao, onde é cultivado ha pelo menos 7 mil anos, o arroz é presenca
marcante no quotidiano do povo asiatico. Em muitas culturas do continente, é comum
gue uma mae dé ao recém-nascido alguns grdos de arroz ja mastigados, num ritual que
significa sua chegada a vida.

No Vietname, o cereal estd tdo integrado a alma dos camponeses que muitos fazem
qguestdo de ser sepultados nos arrozais. Durante os enterros ha farta distribuicdo de
arroz, como muitas festas, cantos e dancas.

Os Hani do sul do Japao evitam fazer barulho quando estao nos campos, pois creem que os
espiritos dos arrozais assustam-se facilmente e, ao fugirem, podem provocar a infertilidade
da terra. Desde a época do Japdo antigo, deitar arroz em recém-casados é um ato que

representa votos de abundancia ao novo casal; este costume passou depois ao Ocidente.

Tipos de Arroz
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Arroz Grao Longo:
Conhecido como agulha, é o mais usado nos varios

continentes. Fica solto apds ser cozido.

Arroz Carnaroli:
Na Itdlia, seu pais de origem, é considerado o melhor de

entre os usados para risotos.

Arroz Vialone- Nano:
Da Italia, € muito usado em risotoso pois mantém a forma apods a

cozedura e fica cremoso.

Arroz Arbéreo:
Os seus graos sao arredondados e curtos. Cremoso depois de

cozido, também é um dos preferidos para risotos.

Arroz Glutinoso:
Chamado também de “Motigome” (Arroz para Moti, um bolo

Japonés), é opaco e fica hiumido apés a cozedura.

Arroz Basmati:
Cultivado na India e no Paquistdo, tem grios longos e finos. Apds

cozido, fica humido, solto e muito aromatico.

Arroz Tailandés:

Também conhecido como Jasmim apresenta aroma e textura

macia.
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Arroz Integral:
Precisa de muito liquido e mais tempo para cozinhar. E
muito rico em fibras e boa fonte de proteinas, minerais

e vitaminas.

Arroz Parabolizado:
E pré-cozinhado, o que lhe d& um sabor diferente. A preparagdo é

rapida.

Arroz Raris:
Um tipo de arroz que reune sete variedades, entre elas o

arroz integral e o selvagem.

Arroz negro:
E rico em fibras e vitaminas. Ideal para acompanhar carnes

de caga e em sopas.

Arroz selvagem:

Este arroz é uma semente de erva aquatica selvagem da
Ameérica do Norte. Os indios chamaram-lhe (comida de Deus) é
rico em vitaminas e fibra. E muitas vezes utilizado em saladas,

misturado com arroz basmati.

Farinha de Arroz:
A farinha de arroz é um produto obtido pela moagem do grao
de arroz.

Utilizagao: bolos, para engrossar sopas e molhos.
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Atividades

1. Indique os principais grupos de matérias-primas.
2. Mencione quatro tipos de cereais.

3. Mencione quatro tipos de arroz.
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Vegetais e frutos

Todos ouvimos, desde pequenos, “coma
vegetais para crescer forte e saudavel”, ou
“frutas e vegetais sdo os alimentos mais
nutritivos que existem”. O Popeye estava
certo, e a ciéncia hoje comprova que estes

sdo os alimentos mais saudaveis e nutritivos.

Muitos antropdlogos e historiadores afirmam
que o ser humano é um animal frugivoro, isto €, um animal que come primariamente
frutas e vegetais, juntamente com todos os outros animais que compartilham anatomia,
fisiologia e biologia semelhantes e que vivem na natureza.

Por mais simplista que pareca, apesar de termos tanta informacdo na atualidade, os
nossos instintos continuam vivos e as cores, aromas e a propria ergonomia das frutas,
que cabem perfeitamente em nossas maos, indicam a nossa natureza.

Fomos criados para consumir carboidratos simples, os acucares das frutas. Praticamente
todas as células do nosso corpo funcionam a base de glucose e frutose. E o primeiro
gosto que procuramos, e o primeiro gosto que sentimos na ponta da lingua, e sempre
gue o ingerimos em quantidade suficiente numa refeicdo, sentimo-nos insatisfeitos
e procuramos uma sobremesa ou bebida que contenha quantidades significativas de

acucar.

Caracteristicas de frescura

Quando os vegetais e frutos forem recebidos frescos devem apresentar-se:
e sem sujidade;
e sem sinais de contaminacgao;

Devem rejeitar-se os horticolas que apresentarem sinais de contaminagao:

e com bolores;

com falta de consisténcia e murchos;

com descoloragdo ou manchas;

e com fissuras.
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Frutos

Vegetais

Acelga

A acelga ou beterraba branca, é uma hortalica, que apresenta
talos longos e firmes, as folhas podem ser opacas ou brilhantes na
coloracdo verde ou avermelhada.

Na Argentina, a acelga é muitoapreciadanaculindria e é consumida
em pizzas, na forma de bolinhos fritos e, principalmente, é

consumida como ensopado com batata cortada em pedacos e

temperada com alho frito em azeite.

Agriao
E uma planta nativa da Europa e Asia Central, onde cresce abundantemente nas
margens dos rios e carreiros. Da familia das cruciferas, o agridao é conhecido em todo

o mundo, pois pode ser cultivado. Descongestionante, béquico, digestivo, depurativo,
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diurético, o agrido é também rico em iodo, ferro, fosfato
e Oleos essenciais. Pessoas que fumam e as lesadas pelo
acido urico encontrardo nessa planta a ajuda para a limpeza

do organismo.

Alface

Alface é uma hortense anual ou bienal, é utilizada na
alimentacdo humana desde cerca de 500 a.C., originaria do
Leste do Mediterraneo, é mundialmente cultivada para o

consumo em saladas, com inimeras variedades de folhas,

cores, formas, tamanhos e texturas.
Para compra, deve-se dar preferéncia as de folhas limpas, de cor brilhante e sem marcas
de picadas de insectos; para conservagdao, convém retirar as folhas machucadas e
murchas e guarda-la no frigorifico, embrulhada num saco plastico, onde conserva-se por
cinco a sete dias. O seu periodo de colheita é de maio a novembro. Cem gramas de alface

fornecem quinze calorias.

Alho-porro

Em vez de formar um bolbo arredondado, como a cebola, o
alho-porro produz um longo cilindro de folhas encaixadas umas
nas outras, esbranquicadas na zona subterranea, sendo esta a
parte das folhas a mais utilizada na culinaria, ainda que a parte
verde também possa ser utilizada, por exemplo, em sopas.
Para que o bolbo fique de cor branca é necessdrio proceder

a “amontoa”, cerca de 30 dias antes da colheita. Tal operagdo

consiste em soterrar quase por completo a planta.

Brécolo

As folhas, as flores e os pedunculos florais sdo comestiveis.
Origindrios da Europa, os brécolos também sdo usados
na medicina, gragas ao seu elevado teor de calcio que

é - dependendo da variedade e da forma de preparo dos
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brécolos - em média 47 mg por cada 100 gramas de flores e 51 miligramas em cada 100
gramas de folhas, o que representa cerca de cinco vezes a dose existente no leite. Por
isso, esse vegetal é um bom construtor e formador dos ossos e dos dentes.

Com propriedades estimulantes do apetite, é nutricionalmente rica em proteinas
vitaminas A e C, e sais minerais principalmente calcio e ferro. Contém também émega 3

e é pobre em calorias.

Cebola

Cebola é o nome popular da planta cujo nome cientifico é

Allium cepa,Lineu. O termo refere-se, também ao seu bolbo o
constituido por folhas escamiformes, em camadas. As suas |
flores estdo dispostas em guarda-sol. As plantas jovens, com

o bolbo pouco desenvolvido e sem flor, sdo chamadas também “

de cebolo.

Cebola roxa

Planta anual. Aproveita-se o bolbo. O caule é um disco de entre nés
de onde surgem as folhas que na parte inferior formam costuras
suculentas e envolventes dando lugar ao bolbo. Quando as folhas

exteriores do bolbo secam formam uma lamina chamada tunica de

cor roxa, € mais adocicada do que a cebola branca.

Chalota

A chalota ou echalotas é uma planta bulbosa, origindria da
Asia Central. Seu nome vem de Ascaldo, cidade da antiga
Palestina de onde foi levada para Franca. Como a maioria
das plantas deste género, é utilizada com fins culindrios.
A parte comestivel estd na base das bainhas foliares, que

formam bolbos ovais e seu sabor pode ser definido entre o

do alho e o da cebola.
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Couve chinesa

A couve-chinesa é uma hortalica da familia das brassicas, a mesma das couves, repolhos,
nabos e brdcolis. Apesar disto, assemelha-se mais a alface
e a acelga do que a uma couve comum. A criativa culindria
chinesa contém um sem fim de receitas com esta couve,

que pode ser consumida crua, cozida a vapor, refogada,

frita e até ensopada. Nos ultimos anos, esta couve também

popularizou-se no ocidente.

Couve bruxelas
Couve-de-bruxelas é uma verdura que lembra pequenos repolhos e por isso, também é
chamada de repolhinho, é do mesmo género que a couve. Ela tem a particularidade de
cresceraolongo dotalo da planta, que na época da colheita
fica totalmente coberto pelos pequenos repolhos. Na
cozinha a couve-de-bruxelas é usada de varias maneiras, e
é principalmente recomendada como acompanhamento

para carnes. Também pode ser usada na preparacdo de

sopas, ensopados e cozidos.

Couve flor

A couve-flor é uma hortalica cuja textura delicada e tenra
exige cuidado e atengdo na sua preparagao. Pertence ao grupo
Botrytis.

Sob ponto de vista nutricional é importante, pois é rica nos

minerais cdlcio e fésforo, contém quantidades apreciaveis de
vitamina C, livre de gorduras e colesterol com teores baixos de sédio e calorias. E, por

isso, indicada para quem segue uma dieta saudavel.

Couve galega
A couve-galega é uma couve, de caule razoavelmente
alto e folhas largas, usada na Confe¢do da sopa, bem

como varios caldos.
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Couve coracao ou Coragao de boi

A couve coracdo é uma couve de cabeca. As folhas das couves
coracdo sdo dispostas em roseta, formando depois um
repolho, sdo grossas, de cor verde-escuro.

E uma boa fonte de vitamina B6 e é um 6timo antioxidante.

Couve lombarda

A couve lombarda é uma planta muito utilizada como verdura na cozinha. Tal como
a couve coracgao as suas folhas sdo dispostas em roseta
formando um repolho com a superficie do borda
enrugada.

E rica em vitamina C, A, K, calcio e B-caroteno, além de

um alto conteudo de antocianinas e fibras.

Endivias
Endivia ¢ uma verdura do género das chicdrias, que g —
S
inclui varios vegetais semelhantes com folhas amargas. E
A 3 L, , ﬁr‘—._,__
consumida cozida ou crua, em saladas. Endivia é também

um dos nomes comuns para alguns tipos de chicdria-
comum, nomeadamente a chicéria-belga ou chicéria- e —

francesa. Existe consideravel confusdo entre as duas designacdes.

A endivia é rica em muitas vitaminas e minerais, especialmente vitaminas A e K

fornecendo também razodvel quantidade de fibras.

Espinafres

Espinafre é uma erva rasteira originaria do centro e sudoeste da
Asia cujas folhas sdo comestiveis. E uma planta anual (raramente
bianual), que cresce até cerca de 30 cm de altura. O espinafre
pode sobreviver durante o inverno em zonas temperadas. As

folhas sdo alternadas, simples, de ovaladas a triangulares na

base, muito varidveis em tamanho, desde 2 a 30cm de extensdo

e 1-15 cm de largura, com folhas maiores na base da planta e menores no topo.
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Palmito
O palmito é um alimento do interior dos peciolos das folhas de determinadas espécies de
palmeiras (ou popularmente, o “miolo” da palmeira). Trata-se de um cilindro roligo branco
contendo os primérdios foliares e vasculares, ainda macios e
pouco fibrosos. Os palmitos sdo conservados em salmoura e

consumidos frios acompanhando saladas ou cozidos em diversas

receitas que tem origem dos povos Vidal do sul da Africa.

Rucula
Preparada crua, em saladas, ou refogada, é utilizada como
complemento as refeicdes devido ao seu forte sabor, capaz de

eliminar o sabor de outros alimentos.

Frutos

Abacate
O abacate é o fruto comestivel do abacateiro, uma arvore nativa do México ou da América
do Sul hoje extensamente cultivada em regides tropicais, inclusive nas llhas Canadrias e
na llha da Madeira. A parte comestivel é a polpa verde-amarelada, de consisténcia mole,
gue envolve a grande semente.

E consumido isoladamente ou em saladas temperadas com
molhos, como no Guacamole, prato da culindria mexicana ou
como sobremesa, batido com leite e aglicar ou com acucar e

limdao, em Mocambique e no Brasil.

Ameixa

A ameixa é o fruto comestivel da ameixeira. A ameixa auténtica tem diversos nomes,
gue variam de acordo com o local onde ela é cultivada.

. O abrunho, também chamado de abrunho grande, abrunho
de enxertar, difere da ameixa auténtica sobretudo pelo fruto,
esférico e de cor violeta escura, com o caroco chato, em vez

de pontiagudo, como na verdadeira ameixa.
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As ameixas sdao também um alimento culinario, e podem ser usadas para conserva,

geleia e doces.

Amora
As amoras-silvestres sdo o fruto de arbustos. As plantas crescem até 3 metros. Os frutos
sdo usados para a composicao de sobremesas, compotas e, por vezes, vinho. Sdo muitos
os tipos do que é vulgarmente designado como
“amora” - incluindo muitas culturas hibridas, com mais
de duas espécies ancestrais. Por vezes, aqui sdo usados
os termos em inglés, com a terminacgao “berry”, ja que

em portugués existe uma certa confusdo na atribuicdao

de nome a estas espécies.

Abiu
A arvore é perenifdlia, lactescente, com altura de 6 a 24 m. As folhas, cartaceas, sao
glabras, dispostas na extremidade dos ramos, e medem entre 5 a 20 cm de comprimento.
As inflorescéncias em fasciculo ficam sobre os ramos finos e as flores miudas sao
perfumadas. O seu fruto globoso ou elipsdide apresenta coloracdo amarela e algumas
variedades apresentam vdrias estrias verdes que riscam
o fruto no sentido longitudinal. Possui casca lisa, baga
translucida, branca ou amarela, mucilaginosa e doce; pode
conter no seu interior entre 1 a 4 sementes lisas e pretas.

Amadurece entre maio e novembro. Consumido somente

ao natural.

Abacaxi

O fruto, quando maduro, tem o sabor bastante acido e
muitas vezes adocicado. Em culindria pode ser utilizado
como um poderoso “amaciador” de carnes. Habitualmente
usa-se a polpa da fruta, mas o seu miolo e as cascas podem

ser aferventadas para producdo de sumos.




Manual do Aluno

Acerola

Apds trés ou quatro semanas da-se o seu
amadurecimento. Por ser uma planta muito
rustica e resistente, ela espalhou-se facilmente

por varias areas tropicais, subtropicais e até

semidridas. A acerola, quando madura, tem
uma variacao de cor que vai do alaranjado ao vinho, passando pelo vermelho. Esta
coloracdo é resultado da presenca de cianina. A acerola esta dividida em duas categorias:

a acerola vermelha e a acerola laranja.

Agai

O acai é muito consumido como sumo e cujo gomo terminal
constitui o palmito. Assim, pode ser consumido na forma de
bebidas funcionais, doces, geleias e gelados. O fruto é colhido
por trabalhadores que sobem as palmeiras com auxilio de um
trancado de folhas amarrado aos pés. Para ser consumido, o

acai deve ser primeiramente despolpado em maquina propria

ou amassado manualmente (depois de ficar de molho na
agua), para que a polpa se solte, e misturada com agua, transforma-se num sumo grosso

também conhecido como vinho do acai.

Banana

E de cor verde, quando imatura, chegando a amarela ou vermelha, quando madura.
Tem um formato alongado, podendo, contudo, variar muito na sua forma. Essa variacao
também acontece com a polpa, que pode ser mole ou dura, ou ainda com incrustagdes
meio duras, bem como de sabor mais doce ou mais acre. Depois de cortada, a banana
escurece rapidamente, devido a oxidacdo em contacto com o ar. A espécie Musa
balbisiana, comercializada no mercado indonésio contém,
excecionalmente, sementes, e é considerada uma das
espécies ancestrais das atuais variedades hibridas das

bananas geralmente consumidas.
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Carambola
E considerada uma fruta de quintal, pois o seu cultivo ndo é feito em escala, sendo
produzida essencialmente em quintais, granjas e pomares. Comeca a produzir frutos
por volta dos quatro anos de existéncia, dando em
média duzentos frutos, podendo durar entre cinquenta a
setenta anos. A fruta parece uma estrela quando cortada
e tem cinco gomos. Pode ser consumida ao natural ou

na preparacao de geleias, caldas, sumos e conservas.

Cortada em fatias e deixada em lume brando com agucar,
fica quase da mesma consisténcia e sabor do doce de ameixa-preta. Na india e na China
sdo bastante consumidas como sobremesa, assim como as flores e os frutos verdes, que

sdo utilizados nas saladas.

Chuchu

Possui uma grande gama de frutos quanto a forma, tamanho e cor. Estes podem ser
arredondados ou terem a forma de péra. A casca pode ser lisa ou com espinhos, conforme
a espécie, a sua cor varia entre o branco ao verde escuro. No
mercado ha preferéncia pelos frutos de casca verde-clara, sem
espinhos, com tamanho entre 12 a 18 cm de comprimento

(fruto graudo) e 7 a 10 cm (fruto miudo). Os frutos quando

passados apresentam a casca sem brilho e amarelada e com

a ponta mais larga comecando a abrir-se. Por ser um fruto muito fragil, pisa-se com
facilidade e a casca escurece rapidamente quando danificada, portanto deve-se escolher
os frutos com cuidado, evitando pisa-los. Podemos encontra-lo ja descascado, cortado
em cubos e embalado com pelicula, ao natural ou pré cozinhados em mercados e locais

de grande acesso publico.

Coco

A dgua de coco é muito saborosa. Pode ser empregada como diurético por ser inofensiva
e rica em sais de potdssio. E também indicada nos casos de diarreia, vémitos ou mesmo
desidratacdo. Tem grande eficdcia nos casos de hipertensao, problemas cardiacos, dores

de cabeca e mal-estar. Ajuda também no crescimento infantil e no combate ao colesterol.
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J4 o coco maduro é contraindicado as pessoas com
problemas cardiacos e que tenham altos niveis de
colesterol no sangue. Para verificar se o coco maduro
esta em boas condigles, é suficiente bater com uma

moeda na casca. Se ele estiver fresco, o som sera

estridente. Som oco indica que a fruta estd estragada.
O coco realga o sabor dos alimentos sendo excelente na preparacao de bebidas, pratos
doces e salgados, substituindo com vantagem nozes e améndoas nos diferentes tipos de

receitas.

Didspiro
E origindrio da China, sendo muito popular no Jap3o. Por ser uma fruta de caldo,
contém grandes quantidades de agua no seu interior.
Existem diversas variedades: a variedade vermelha, quando
madura, é muito doce e mole, precisa de muito cuidado no

transporte para ndo amassar. Tem poucas calorias (cerca de

80 a cada 100 g), e possui vitaminas A, B1, B2 e E, além de

calcio, ferro e proteinas.

Damasco

O damasco (também chamado de apricd, abricé, abric6, abricoque,
abricote, alberge, albricoque, alpece, alperce, alperche),
comestiveis ao natural e internacionalmente consumidos como

passas e em doces.

Figo

Os figos sdo consumidos frescos, secos, conservados, cristalizados ou enlatados.
O valor nutritivo dos figos muda conforme a variedade e
reside no seu conteldo de sais minerais e acucar, sendo
um dos frutos de clima temperado que possui mais calcio
O figo é um fruto altamente energético. E importante

consumir o figo com a pele - pois ela é rica em
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fibras, proteinas, sais minerais, goma e mucilagem - tendo o cuidado de lava-
lo bem, para retirar o p6é branco que é colocado para proteger o fruto de fungos.

O conteudo do latex do figo é maior na fruta verde e serve para coalhar o leite.

Framboesa

O seu sabor suave e adocicado é utilizado para diversas
finalidades. Diferente da amora, a framboesa possui um
fruto oco e, além disso, seu cultivo é mais delicado. E
necessario que a planta seja submetida a pelo menos

700 horas por ano a temperatura inferiora 7 °C.

Goiaba

O fruto é constituido por uma baga, carnoso, casca
verde, amarelada ou roxa, com superficie irregular, de
cerca de oito centimetros de diametro. No seu interior,
ha uma polpa rosada, branca ou dourada, contendo

dezenas de pequenas sementes duras, mas que podem

ser ingeridas sem problemas. Esta fruta é utilizada em

diferentes produtos derivados, tais como goiabadas, doces, compotas, sumos, gelados
e molhos salgados e agridoces. Conhecida por ter muita vitamina C, apresentando a
goiaba vermelha niveis dessa vitamina de 4 a 5 vezes superiores aos da laranja, possui

guantidades razodveis de vitaminas A e do complexo B, além de sais minerais.

Graviola

A graviola é uma arvore de pequeno porte (atinge de 4 a 6 metros
de altura) e encontrada em quase todos os paises tropicais, com
folhas verdes brilhantes e flores amareladas, grandes e isoladas,

gue nascem no tronco e nos ramos. Os frutos tém forma ovalada,

casca verde-pdlida, sdo grandes, chegando a pesar entre 750
gramas a 8 quilogramas e dando o ano todo. Contém muitas sementes, pretas, envolvidas

por uma polpa branca, de sabor agridoce, muito delicado.
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Groselha

A groselha é o fruto da groselheira. A groselha é usada para o
fabrico de xaropes, algo apreciado como bebida quando misturado
a dgua (natural ou gasosa), ou ainda leite. Também faz parte da

culinaria de alguns paises europeus, principalmente os do norte

da Europa.

Guarana
As suas folhas sdo trifoliadas. As flores sdo pequenas e brancas. O seu fruto possui grande
quantidade de cafeina (chamada de guaraina quando
encontrada no guarand) e, devido a suas propriedades
estimulantes, é usado no fabrico de xaropes e refrigerantes.

Tem casca vermelha e, quando maduro, deixa aparecer a

polpa branca e as suas sementes escuras.

Jabuticabas

Seus frutos pequenos, de casca negra e polpa branca aderida a Unica semente, sao
consumidos principalmente in natura, ou na forma de geleia,
sumo, licor, aguardente, vinho e vinagre. A dispersdo dos frutos
é feita pela fauna, incluindo aves. As sementes podem ser

plantadas com a polpa, mas, para armazena-las, é necessario

despolpa-las em agua corrente e deixar secar a sombra.

Jacas

A fruta nasce no tronco e nos galhos inferiores da jaqueira e sdao formados por gomos,
sendo que cada um contém uma grande semente recoberta por uma polpa cremosa.
Apresenta cor amarelada e superficie daspera,
quando madura. O fruto chega a pesar 15kg. Pode
ser consumido ao natural, cozida, na confecdo de
doces e geleias. As sementes sem pele e cozidas

também podem ser consumidas como tira-gosto.
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Kiwi
Os frutos mais comuns sdo ovais, com o tamanho
aproximado de um ovo de galinha (5a 8 cm de comprimento

e 4.5 a 5.5 cm de diametro). O fruto tem uma casca fibrosa,

baca, castanho-esverdeada que recobre uma polpa verde

brilhante ou verde-amarelada que contém fileiras de pequenas sementes negras

comestiveis. Quando maduro o fruto é sumarento e macio, com um paladar e cheiro

muito caracteristicos.

Limao
As suas aplicagdes na vida doméstica sdo inUmeras. Com o
sumo da fruta, preparam-se refrigerantes, gelados, molhos

e aperitivos, bem como remédios, xaropes e produtos de

limpeza. Da casca retira-se uma esséncia aromatica usada

em perfumaria e na preparacao de licores e sabdes.

Lima

Na culinaria, a lima é valorizada quer pela acidez quer pelo
aroma floral do sumo e da raspa da casca. Talvez a sua
utilizacdo mais famosa seja na cozinha tailandesa. Também

é usada pelas suas propriedades de conservacdo. Em

adicdo, as folhas da lima Kaffir sdo usadas na gastronomia

do Sudoeste Asiatico.

Laranja

Frequentemente, esta fruta é descascada e comida ao natural, ou espremida para obter
sumo. As pevides (pequenos carocos duros) sdo habitualmente removidas, embora
possam ser usadas em algumas receitas. A casca exterior
pode ser usada também em diversos pratos culinarios, como
ornamento, ou mesmo para dar algum sabor. A camada branca
entre a casca e as gomas, de dimensdo varidvel, raramente é

utilizada, apesar de ter um sabor levemente doce.
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Marmelo

E um fruto que n3o é normalmente consumido cru, mas cozido,
geralmente fazendo-se marmelada. Também se consome
assado. No Brasil, € consumido quase que exclusivamente na

forma industrializada, e os frutos, tendo em vista a pequena

producdo local, sdo importados do Uruguai e Argentina.

Mamao

Sdo bagas ovaladas, com casca macia e amarela ou
esverdeada. A sua polpa é de cor laranja forte, doce e macia.
Ha uma cavidade central preenchida com sementes negras e

rugosas, envolvidas por um arilo transparente. Os mamdes

sdo consumidos ao natural, em saladas e sumos.

Manga

A manga é uma fruta de colora¢do variada: amarelo,
laranja e vermelha, sendo mais rosada no lado que
sofreinsolacdo direta e maisamarelada ou esverdeada

no lado que recebe insolagdo indireta. Normalmente,

4

guando a fruta ainda ndo estd madura, a sua cor é

verde, mas isso depende do cultivo. A polpa é suculenta e muito saborosa, em alguns
casos fibrosa, doce, tendo uma Unica semente grande no centro. As mangas sao usadas

na alimentacdo das mais variadas formas, mas é mais consumida ao natural.

Maracuja

O fruto é utilizado especialmente para produzir sumo ou polpa de maracuja, as vezes
misturada ao sumo de outros frutos, como a laranja. Acredita-se que o fruto possua
propriedades calmantes.

A sua flor é considerada como a flor da paixdo devido a
sua forma: coroa de espinhos, cinco chagas, trés pregos

com que Jesus Cristo foi crucificado.
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Mirtilo

Atua em casos de diarreias graves. Indicado para acao
local no alivio de inflamag¢des na boca e catarros. Ja foi
muito utilizado contra febres. E atribuida ao Mirtilo a acdo

antibacteriana, sendo atualmente aceite como tratamento

para a infegdo urindria. Possui um valor nutritivo indiscutivel
utilizado em marmeladas (compotas). Na culinaria pode ser utilizada em miisli, geleias,

doces, vinho e bolos. O seu sumo era empregado para tingir finos vinhos tintos.

Maga

Para melhor aproveitamento das suas vitaminas, o ideal é
consumi-la ao natural com casca, pois é junto dela que estdo a
maior parte das suas vitaminas e sais minerais.

No momento da compra, escolha as de casca de cor acentuada

e brilhante, polpa firme, pesadas, sem partes moles, furos ou

fissuras. Nessas condi¢Oes ela conserva-se até um més no frigorifico.

Melancia

A planta é rasteira e anual, com folhas triangulares,
flores pequenas e amareladas, gerando um fruto
arredondado ou alongado, de polpa vermelha,
suculenta e doce, com alto teor de dgua (cerca de 90%)

e diametro variavel entre 25 e 140 cm. A casca é verde

e lustrosa, apresentando estrias escuras.

Melao

Existem inumeras variedades cultivadas em regiGes semidridas de todo o mundo, todas
apresentando frutos mais ou menos esféricos, com casca
espessa e polpa carnosa e suculenta, com muitas sementes
achatadas no centro. A cor e a textura da casca, bem como a

cor e o sabor de sua polpa, variam de acordo com o cultivo.
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A abundancia de d4gua no seu interior e o sabor suave tornam o meldo uma fruta muito
apreciada na forma de refrescos/sumos. As suas sementes, tostadas e salgadas, também

podem ser consumidas.

Meloa
E uma variedade de meldo arredondado e enrugado. E originario
da india e da Africa. Pode servir-se de varias maneiras, sendo a

mais popular servido com vinho do Porto.

Morango
O morango é rico em vitamina C e, por isso, o
consumo da fruta evita a fragilidade dos ossos

e a mda formacdao dos dentes. Ele também da

resisténcia aos tecidos, age contra infecées, ajuda
a cicatrizar ferimentos e evita hemorragias. Também ajuda a evitar problemas de pele,
do aparelho digestivo e do sistema nervoso. Na fruta, também é encontrado ferro, que

faz parte da formacdo do sangue, sdo 6timos com natas batidas.

Murici
Fruta nativa do Nordeste brasileiro, é encontrada em regides serranas e préximas ao
litoral. J& conhecida desde 1570 pelos indigenas como
mureci. Hoje conhecida como murici, murixi, muruci
e fruta de jacu. A cor amarela, quando madura, é
apelativa. Apesar do tamanho pequeno possui sabor

e cheiro intensos e caracteristicos. Pode ser usada no

fabrico de sumos, doces, licores, geleias e gelados.

Nésperas

As nésperas sdo ovais, com 3 a 5 cm, com uma casca aveludada e macia de cor amarelo-
alaranjada, as vezes rosada. A polpa é suculenta e doce ou 4cida, dependendo da
variedade e da maturagao da fruta. A casca da néspera é fina e pode ser facilmente

puxada quando a fruta estd madura. E consumida in natura e combina bem com outras
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frutas frescas ou em saladas de frutas. Por serem mais firmes,
as nésperas quase maduras sao melhores para tortas. As frutas
também sdo muito usadas para geleias e sdo apreciadas em

compotas.

Papaia

As suas bagas sdo ovaladas, com casca macia e amarela ou esverdeada. A sua polpa é
de uma cor laranja forte, doce e macia. Hd uma cavidade central
preenchida com sementes negras e rugosas, envolvidas por uma

grainha transparente. As papaias sdo consumidas ao natural, em

saladas e sumos.

Pera
E excelente na preparacdo de sobremesas, tortas, compotas, cremes,
geleias, gelados. Largamente apreciada no acompanhamento de

queijos picantes e de sabor forte.

Para ndo escurecer depois de cortada, pode ser respingada com limao.

Péssego

O péssego é nativo da China de folhas alternas e serreadas, flores
roxas e drupas pubescentes, comestiveis e com propriedades
aperitivas e digestivas. Possui inumeras variedades horticolas.

7

A infusdo das folhas e sementes é calmante e as flores sdo

usualmente utilizadas como laxante suave.

Roma

E um fruto de casca dura e resistente, amarela ou avermelhada, manchada de escuro,
rompendo-se quando o fruto estd maduro. Interior
subdividido por finas peliculas, formando cavidades
com numerosas sementes angulosas envoltas por
polpa comestivel, de coloragao rosa ou carmim, sabor

agraddvel e refrescante. Frutifica na primavera e
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verdo. O fruto é consumido fresco e o sumo feito com as sementes é utilizado no fabrico
do xarope granadina, usado em condimentos e licores. Como a casca contém 30% de
tanino, pode ser usada para curtir couro. Tem propriedades terapéuticas e é usada na

medicina popular.

Tamaras

As tamaras possuem coloracdo avermelhada e sdo frutos
fibrosos de sabor agridoce. Possuem alto teor de tiamina e
devido a isso as pessoas que tem pressao arterial alta ndo
devem ingerir a fruta para evitar a subida da pressao arterial.

As tamaras sdo cultivadas had milénios, a sua area natural de

distribuicdo é desconhecida, mas seria origindria dos oasis da

zona desértica do norte de Africa, embora haja quem admita

uma origem no sudoeste da Asia.

Toranja

Acida e azeda com uma dogura latente, a toranja tem uma suculéncia similar a da laranja
e possui muitos dos mesmos beneficios para a saude. A
toranja é um citrino grande, parente da laranja e do limao, e
é categorizada como branca (loira), rosa ou rubi. No entanto,
esta terminologia nao reflete a cor da sua casca (amarela ou

amarelarosada) mas a cor dasua polpa. As toranjas costumam

variar em didmetro, entre 10 a 15 centimetros, com algumas

variedades contendo sementes, e outras nao.

Tangerina

A casca possui concentragdes elevadas de vitaminas A, B1, B2, C,
calcio e fosforo, podendo ser usada para fazer doces e geleias.
As variedades mais conhecidas sdo a cravo, monte-negrina,

mexericas e mandarina, sendo mais comerciais as mexericas, para

consumo natural e a morgote, para produc¢do de sumos.
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Uva
As uvas crescem em cachos de 15 a 300 frutos, e podem ser vermelhas, pretas, azul-
escuras, amarelas, verdes, laranjas e rosas. Os frutos também podem ser usados no

a5

fabrico de vérios produtos, como geleias, sumos, gelados,

refrigerantes, e a sua casca pode ser usada para fabricar

bebidas brancas.
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Leguminosa

As leguminosas sao produtos alimentares
extremamente saborosos e que
proporcionam substancias enriquecedoras
do regime alimentar do Homem. Para
disfrutar completamente das caracteristicas

de cada alimento, é preciso saber escolhé-

los a0 compra-los e, de igual modo saber
confeciona-los.

Os legumes de cultivo bioldgico reunem qualidades tais como: aroma, forma e cor
caracteristica e quebradica ao tato. Este género de leguminosa deve ser confecionado
imediatamente apds a sua compra, uma vez que ndo tendo quaisquer produtos
conservantes, sdo suscetiveis de se deteriorar com rapidez. Os legumes devem ser
limpos de folhas e ervas, retirar todas as partes ndo comestiveis ou deterioradas. Ao
lavar leguminosas ndo se deve deixa-las permanecer durante muito tempo dentro
de dgua, uma vez que através de cada corte que as leguminosas possuem perdem-se
substancias valiosas. Este grupo alimentar é fonte de proteinas vegetais e apresenta
na sua composicdo fibras, vitaminas do complexo B, minerais como o potassio, fésforo,
magnésio, zinco, ferro, cdlcio e pouca quantidade de colesterol e sédio. Embora as
leguminosas possuam uma grande quantidade de ferro, um mineral importantissimo
para o corpo humano, o ferro presente nos alimentos deste grupo alimentar é de baixa
disponibilidade, sendo indicado consumi-los em conjunto algum alimento. Fonte de
vitamina C (frutas citricas, como: laranja, acerola, morango, goiaba, etc.), para que assim
aumente a absorcdo deste mineral. As leguminosas possuem fibras, que colaboram para
um bom trabalho intestinal e contribuem para o controle dos niveis de colesterol no

sangue.

Abdbora
Existem muitas espécies de abdboras, de diferentes tamanhos,

formas e cores, chegando a pesar 50kg. A altura principal de
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producdo é de Agosto a Outubro. Quanto mais pequena for a abdbora mais tenra e
saborosa serda a sua polpa. A abdbora conserva-se durante muito tempo a temperatura
ambiente, desde que inteira. Este legume combina bem com os seguintes temperos;
pimenta caena, caril em po, gengibre, alho, pimentdo e sumo de lim3do. Sendo a abobora

agridoce, acompanha bem todos os pratos de porco.

Alcachofra
Cardo fechado dentro de um invdlucro, de sabor agridoce. A alcachofra encontra-se com
mais frequéncia entre Marco e Maio ou entre Outubro e Dezembro. Devem-se comprar
os invélucros com folhas muito juntas e se possivel carnudos.
N3do se devem confecionar as alcachofras em recipientes de
aluminio, uma vez que estes lhe alteram a cor e sabor. Servem-

se cozidas, podendo ser acompanhadas de diversos molhos,

sendo o tempero mais apropriado o sumo de limao.

Alho

Na culindria pode ser utilizado de diversas formas, cru, refogado, picado, em rodelas,

etc., conforme os gostos que sdo pouco unanimes. Em geral, os povos mediterranicos

sdo 0s maiores apreciadores, empregando-o, geralmente,

\ em conjunto com o tomate e a cebola. Outros povos, menos
;

adeptos do seu uso, chegaram a designar a planta como “rosa

fétida”, devido ao seu odor forte e picante proporcionado pela

esséncia de alho.

Batata
Este valioso tubérculo cultiva-se num nimero quase ilimitado de espécies, pensa-se que
existem umas 386 variedades, variando as suas caracteristicas de acordo com o tipo de
solo em que sdo cultivadas. As batatas novas sao colhidas na Primavera e no inicio do
Verao.

Podem ser confecionadas com ou sem casca, inteiras ou
cortadas, existindo diversos tipos de cortes de batata, consoante

a confecdo a qual se destinam. As batatas de polpa amarela sdo
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préprias para fritar, as farinhudas, mais feculentas, adequam-se mais para cozer, assar, ou
para puré. Ao comprar batatas, deve rejeitar-se aquelas que apresentem a pele cortada,
manchas esverdeadas e grelos. Devem-se conservar em lugar arejado, fresco e escuro,
nunca as guardando em camaras frigorificas. As batatas cozidas com a pele sdo aquelas
gue conservam melhor as suas caracteristicas nutritivas. Aproveite o liquido da cozedura
das batatas, se as cozer descascadas, pois este é rico em vitaminas e sais minerais por

exemplo na sopa.

Batata doce

Possui diversas variedades cultivaveis divididas em de mesa
(ou mercado) e as forrageiras, ambas podendo ser encontradas
nas cores externas amarela, branca e roxa. No entanto, o

numero de variedades nao se restringe a essas caracteristicas.

Podem ser classificadas de acordo com o formato, tamanho,

cor interna, dogura, precocidade, cor das folhas e até pela coloracdo das flores, entre

outras. Indicadas para assar ou cozer.

Beterraba

Tubérculo de cor cinzento-avermelhada, de tamanho idéntico ao de uma maca, contém
uma polpa vermelho-purpura, muito suculenta, de sabor préprio que pode ser preparada
em saladas e pratos de verduras. As beterrabas encontram-
se com maior frequéncia entre Setembro e Fevereiro,
devem-se preferir arredondadas e pequenas, rejeitando as

gue estejam moles. Conservam-se no frigorifico, envoltas

em papel. As beterrabas podem ser cozidas em agua com

umas gotas de vinagre ou ao vapor, até ficarem moles. Rejeitar o liquido da sua cozedura

moida.

Beringela
As beringelas bem maduras tém uma cor violeta-escura e o seu peso

pode variar entre 250 e 800gr. Possuem no seu interior sementes
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minusculas que se podem comer, assim como a sua fina casca. Podem encontrar-se com
mais frequéncia entre Maio e Outubro. Devem-se conservar no frigorifico. As beringelas
devem-se preparar de acordo com a confecdo a que se destinam, sendo mais apreciadas

assadas e fritas, combinam bem com alho, cebola, pimentdo e sumo de limao.

Cogumelo
Cogumelos sdo uma categoria de fungos dos quais muitos sdo comestiveis, alguns, no
entanto, sdo téxicos, podendo, em alguns casos levar a morte. Ha ainda certos cogumelos
com propriedades alucinogénias, utilizados tradicionalmente
por diversos povos. Atualmente, existe uma grande abundancia
e variedade de cogumelos, disponiveis em todos os locais, em
diversas formas: frescos, secos, congelados, em conserva ou mesmo
em azeites aromatizados. Mas a forma de os cozinhar ainda é mais

variada, podendo ser apresentados como entrada, sopa, prato

principal ou sobremesa.

Ervilha
Sementes tenras, ndo maduras, da ervilheira. Sempre que possivel deve compra-
las frescas, sendo, deve preferir as ultracongeladas as enlatadas, ja que estas ultimas
perdem muitas das suas propriedades nutritivas. E na Primavera que as ervilhas tém
a sua temporada habitual, devendo ser confecionadas logo
apods a sua compra, uma vez que o seu envelhecimento vai
fazer com que as ervilhas se tornem feculentas. Podem

conservar-se no frigorifico, dentro das vagens. As ervilhas

podem ser confecionadas de diversas formas. Podem ser
combinadas com cenouras, milho, cogumelos e alface, temperadas com cerefdlio, salsa,

pimenta branca e cebolinho.

Espargos
E o elemento mais nobre da familia das hortalicas com caule, sendo
0 espargo branco de caule grosso um dos mais apreciados, havendo

também o verde cada vez mais apreciado. Os espargos encontram-se
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com maior frequéncia na Primavera. Devem-se escolher aqueles cujas pontas tenham
cores claras, caules de grossura média e suculento. O espargo colhido no préprio dia é o
mais saboroso, mas também podem ser conservados até trés dias, no frigorifico. Devido
ao seu aroma muito peculiar, os espargos ndo necessitam de ser muito temperados,
sendo suficiente, para a sua cozedura, uma pitada de sal e um pouco de manteiga.
Servem-se com maionese, frios ou com molho holandés, manteiga derretida, migas de

pao alouradas em manteiga quente. Podem servir ainda de guarnicao a varios pratos.

Fava
Sementes moles que crescem dentro de uma vagem. Nao devem ser comidas cruas,
uma vez que possuem uma substancia indigesta que so desaparece com a sua cozedura.
Encontram-se com maior facilidade na Primavera, conservam-se embrulhadas em papel,
no frigorifico e sendo compradas com vagem deve-se ter
em conta que hd um desperdicio de 40%. Cozem-se em

agua salgada, prestando-se a diversas confecdes, sendo a

mais apreciada, estufadas com carnes de porco.

Feijao
Grdo seco proveniente de vagens, existe vdrias categorias como branco, vermelho,
preto. O feijdo encontra-se a venda durante todo o ano, devido ao estado seco. Pode-
se conservar durante muito tempo, em local escuro, :
fresco e arejado, mas se estiverem armazenados durante
demasiado tempo a sua pele comega a ficar rugosa e sem

brilho.

Devem-se lavar em 3gua e demolhar durante, pelo

menos 12 horas, antes de serem confecionados. Combinam-se com cenoura, pimentos,
tomates e cebola, acompanhando pratos de vaca, porco etc. Temperados com pimenta

de caena, gengibre, orégaos, pimenta branca, salva e tomilho.
Lentilhas
S3ao as sementes secas da planta do mesmo nome, podendo ser avermelhadas, vermelhas

ou negras. A cor ndo tem influéncia no paladar, mas sim o tamanho, sendo as lentilhas
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maiores as mais caras, mas as menores aquelas que apresentam
melhor paladar.

As lentilhas devido a se encontrarem no estado seco, podem

adquirir-se durante todo o ano. Tal como para todas as

leguminosas secas, devem ser demolhadas durante algumas horas antes de confecionar.
Conservam-se durante cerca de trés anos, em local escuro e arejado. Cozem-se também
em agua sem sal, podem-se temperar com pimentdo, vinagre, mel, estragdo, cravo e

pimenta branca.

Mandioca
A farinha pode ser doce ou azeda, que serve para a preparacao
de diversas comidas tipicas brasileiras, como o pao de queijo.

E frequente em paises da Africa e da Asia, para onde foram

levadas pelos colonizadores ibéricos. Pode ser consumida

descascada e cortada em pedagos que sdo cozidos e depois fritos.
Nabo

Existem diversos tipos de nabos, de forma redonda, de cor branca ou

castanho-clara, sendo a polpa fibrosa e de gosto peculiar, agradavelmente
suave. A temporada principal do nabo é na Primavera e Verao, podendo-se

conservar durante alguns dias no frigorifico. Deve-se lavar bem o nabo e -

descasca-lo retirando-lhe a pelicula dura e fibrosa que Ihe serve de pele. O

nabo adequa-se a muitos tipos de confe¢do, sendo os de maiores dimensdes apropriados
para rechear. Podem-se temperar com cerefélio, salsa, pimenta branca, noz-moscada,

chalotas e absinto.

Pimento
Devido as suas atraentes cores, que vao de verde ao vermelho, passando pelo amarelo,

0s pimentos sdo particularmente objeto de olhares apreciadores.

pee
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frequéncia entre Julho e Novembro. Devem-se rejeitar os exemplares que apresentem a
pele rachada ou rebentada e podem-se conservar cerca de uma semana, no frigorifico.

Os pimentos maiores podem-se rechear e assar, todos os outros podem ser utilizados
em pratos de salada. Para preparar os pimentos, deve retirar-se todas as sementes e as
peliculas brancas, bem como o pedunculo.

Se forem assados, devem-se colocar dentro de 4gua fria e pelar. Crus podem consumir-

se com a pele. Podem temperar-se com alho, manjerona, orégaos, pimentao e alecrim.

Pepino
Os delicados pepinos para salada aparecem durante todo o ano, cultivados em estufa,
mas aqueles que tem melhor sabor sdo os pepinos cultivados ao ar livre. Os pepinos
normais atingem cerca de 40cm de comprimento e até 1kg de peso.

A temporada principal dos pepinos é de Junho a Outubro, devendo

escolher-se os exemplares compactos, de pele verde escura e

brilhante, sem pontas moles. Podem-se guardar em lugares frescos

pelo que, normalmente, é retirado. O pepino presta-se a saladas, mas também pode ser

e escuros, durante alguns dias. A sua casca tem um sabor amargo,

recheado e assado.

Tomate
Encontram-se todo o0 ano, uma vez que o seu cultivo em estufa encontra-se largamente
desenvolvido, mas aqueles que sao cultivados ao ar livre tem melhor sabor. Deve escolher-
se os exemplares com pele dura e cor uniforme, ndo podendo
ser armazenados durante muito tempo pois amadurecem com

rapidez. Antes de confecionar deve ser retirado o pedunculo e

lava-los muito bem. Combinam bem com cebola e queijo de

ovelha, podendo ser temperados com estragdo, alho, salsa,

pimenta, alecrim, salva, tomilho e cebolinho.
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Atividades

1. Como reconhece a frescura dos vegetais e dos frutos?
2. Quais as caracteristicas que a fruta deve apresentar para consumo imediato?
3. Indique quatro tipos de couve.

4. Mencione trés modos de consumir os frutos.
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Cogumelos/Champignon

Acredita-se hoje que existam cerca de 200.000 espécies diferentes de fungos, distribuidos
na natureza. A grande importancia dos fungos na natureza, é o papel de decompositor.
Eles crescem sobre a matéria organica, restos de vegetais e animais, assimilando-os e,
transformando-os em substancias mais simples para serem absorvidos pelos vegetais,
permitindo assim, a reciclagem dos elementos da natureza. E um trabalho que nos passa
despercebido, mas sem ele a recirculacdo dos elementos da natureza estaria prejudicada,
dificultando todas as outras formas de vida. Afinal o que sdo fungos ou cogumelos? O
termo cogumelo, em portugués, pode ser utilizado como um sinénimo de fungo, sendo
usado para designar um tipo macroscdpico e que tem forma de guarda-chuva. Os fungos
constituem um grupo de seres vivos com grande diversidade de formas, cores, tamanho
e sao encontrados por toda a terra. Os fungos sdo classificados em varios grupos de

acordo com uma série de caracteristicas.

Tipos
Cremini
Tem textura firme, que suaviza com o cozimento. Tem

sabor suave e pode ser usado em molhos, cozidos e carnes.

Paris
Pode ser encontrado nas versdes ao natural, é mais

saboroso e pode ser incluido em saladas e pratos com

aves, peixes e carnes. Fica saboroso em molhos a base de
|

caldo de carne, com vinho branco. Da mesma familia do

cremini tem caracteristicas semelhantes e pode ser usado do mesmo modo.

Shimeji
Em saladas, temperadas com vinagre balsamico e mel. O
Shimeji apresenta valores nutricionais elevados, sendo

muito usado em dietas, por ter baixos indices de calorias.
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Pelurotus
Em saladas e a provencal. E um cogumelo muito utilizado
pelos formatos e cores atraentes. O sabor adapta-se a

qualquer receita.

Shitake
De sabor mais forte, combina com prepara¢des mais

suaves, COmo graos e massas.

Portobello
Aconselhado refogado ou grelhado e em molhos. Muito

utilizado na culinaria italiana.

Gorduras vegetais
Podemos dizer que as gorduras dividem-se em trés categorias destintas; as gorduras

saturadas, as gorduras hidrogenadas e as gorduras ndo saturadas.

Gorduras Saturadas
Sao basicamente gorduras animais, que provém de carnes, lacteos e outros. Este tipo de

gordura tende a aumentar tanto o colesterol bom como mau, o HDL e LDL.

Gorduras Hidrogenadas

Sdo acidos gordurosos produzidos ao aquecer azeites vegetais na presenca de hidrogeno.
Conhece-se como o processo de hidrogenacdo. As gorduras hidrogenadas sdao mais
sélidas a uma temperatura ambiente. Exemplos disto sdo as margarinas e os substitutos
solidos da manteiga. Outros produtos que contém estas gorduras sdao os alimentos
processados, frituras e margarinas liquidas.

Estas gorduras ndo somente aumentam o colesterol mau, mas reduzem a quantidade de

colesterol bom (HDL).

Gorduras Nao Saturadas

Esta é parte das gorduras boas que podem melhorar os niveis de colesterol.
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As gorduras nao Saturadas dividem-se em:
e Monosaturados - azeite de oliva, azeite de amendoim, nozes, améndoas,
abacate.

e Poliinsaturados - peixe (omega3), milho, soja.

Aqui estao alguns exemplos de alimentos e sua gordura:

Gocdurns Suturad Gordura Gordura Mono e
SEREIES SETEIREes Trans{hidrogenada) Poliinsaturadas

= Chocolates = Margarinas « Oleas vegetais(soja,

» Carnes gordas ou com hidrogenadas canola, girassol,
gordura aparente * Biscoltos em geral milho, azeite, etc)

* Pele de aves * Algumas comidas = Oleaginosasinozes,

# Eﬂmﬂ.ml.lﬂiﬂhﬂ. instantaneas castanhas, améndoas,
banha » Gorduras liquidas ete)

* Enchidos{salsichas, para cozinhar, etc. * Sementes: linhaca,
linguica, salame, s Gelados cremosos girassol, abobora etc.
presunto, etc.)

* Queijos amarelos ,
manteiga, banha, etc

Em resumo, devemos limitar o consumo de gorduras mas, e troca-las por gorduras boas.

A todo custo evitar as gorduras e azeites hidrogenados.

Azeite
O azeite é um produto alimentar, usado como tempero, produzido a partir da azeitona,
fruto advindo das oliveiras. Trata-se, pois, de um alimento antigo, classico da culindria
contemporanea, regular na dieta mediterrdanea e nos dias
atuais presente em grande parte das cozinhas. Além dos
beneficios para a saude, o azeite adiciona a comida um sabor
e aroma peculiares. A regido mediterranea, atualmente,
é responsdvel por 95% da producdo mundial de azeite,

favorecida pelas suas condi¢bes climaticas, propicias ao

cultivo das oliveiras, com bastante sol e clima seco. Ao
consumir o produto, é aconselhavel que se verifique sua acidez, quanto menor, melhor.
Verificar também a data de validade. Normalmente o azeite deve ser consumido em 12

meses.

CURSO TECNICO DE ALIMENTAGAO E BEBIDAS | 49




ORGANIZACAO E TECNICAS DE COZINHA

Sua classificacdo:

e Azeite de oliveira virgem obtido por processos mecanicos. Dependendo da
acidez do produto obtido, este azeite pode ser classificado como sendo do tipo
extra, virgem ou comum. O azeite virgem apresenta acidez maxima de 2%.

e Azeite de oliva refinado, produzido pela refinacdo do azeite virgem, que
apresenta alta acidez e incidéncia de defeitos a serem eliminados na refinagao.
Pode ser misturado com o azeite virgem.

e Azeite extra virgem. O azeite ndo pode passar de 0,8% de acidez e nem
apresentar defeitos.

e Azeite de oliva comum é obtido da mistura do azeite lampante, inadequado
ao consumo, reciclado por meio de processos fisico-quimicos e a sua mistura
com azeite virgem e extra virgem. O azeite de oliva comum ndo possui

regulamentacado.

Azeites da Agricultura Biolégica sao provenientes de olivais conduzidos de acordo com

o modo de producdo bioldgico vigente no pais de origem.

Oleos e margarinas:

Oleo vegetal - Um 6leo vegetal consiste num dleo que é extraido das oleaginosas e pode
ser obtido por trés processos: por prensagem a frio em que os frutos oleaginosos sao
triturados com um sistema de cilindros, espremendo-se em seguida a massa através de
panos por compressao a frio numa prensa hidraulica - o produto resultante é um dleo
alimentar puro e claro; por prensagem a quente realizada a seguir a prensagem a frio,
aquecendo previamente a massa - como resultado, obtém-se uma nova quantidade de
6leo, embora impuro e menos claro; por extragao sendo o 6leo extraido das sementes
através da utilizacdo de solventes (gasolina, hidrocarbonetos clorados), sendo depois os

bleos clarificados em refinarias.

Margarina
E basicamente uma emulsdo de &gua-em-gordura, assemelha-se a manteiga em
aparéncia, caracter e composicdo. A fase gordurosa normalmente é uma mistura de

Oleos vegetais e/ou dleos e gorduras animais, e, leite desnatado de fase aquosa ou uma

50 | CURSO TECNICO DE ALIMENTAGAO E BEBIDAS




Manual do Aluno

mistura deles. Podem ser incorporadas pequenas quantidades de outros ingredientes,
tais como o sal e emulsificantes, em qualquer uma das fases. Existem varios tipos de
margarina para aplicacbes especificas, das quais as mais populares sdo as de mesa,
industrial e a margarina de massa. O leo de palma e seus subprodutos podem ser usados
como ingredientes principais ou como base de a¢do, pois contém todas as caracteristicas
ideais para o propodsito. A gama extensiva no seu conteudo de sélidos naturais faz do
6leo de palma uma matéria-prima mais versatil no fabrico de margarinas. Ao contrario
dos dleos liquidos, o 6leo de palma pode dar o contelddo sdlido e textura requerida
para a margarina sem a necessidade de ser hidrogenado, pois a hidrogenacdo produz
«trans-acidos gordurosos». O produto também pode ser moldado especificamente para

diferentes exigéncias.
Exemplos de déleos:
e OLEOS SATURADOS - Oleo de palma e Oleo de coco.

e OLEOS INSATURADOS - Oleo de girassol e Oleo de soja.

Exemplos de margarinas:

MMARGARINA

s
COMERCIAL

s
INDLISTRIAL

e ARGARINA

RESTAURACAD DE
DOMESTICO esiMILARES | [l FOLHADOS(PAS
] TELARIS|
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Atividades

1. Mencione trés tipos de cogumelos.

2. Classifique o azeite.
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Géneros alimenticios de origem animal

A alimentacdo é uma caracteristica tipica dos seres vivos. E também uma forma de troca
de energia entre os mesmos, através de uma cadeia alimentar. Os principais produtores
de energia sdo os chamados produtores , na maioria
plantas e vegetais, mas qualquer ser clorofilado
tem essa capacidade de extrair energia da luz para
armazenar em agucar. Logo, as variagdes desse agucar
constituem a principal fonte de alimentacdo. Para

seres humanos, isso termina entre ingerir animais e

vegetais.
Contudo, existem também a 4gua, principal componente da vida, e os sais minerais,
encontrados principalmente na agua mineral que auxilia o processo de alimentacao.
Funcionam e agem de diferentes formas, por exemplo como catalisadores ou solventes.
Podem ser considerados, basicamente, “conectores da energia” que constituem cada
ser vivo, dando forma inclusive as membranas celulares que sao constituidas na maioria
por acucares. Os sais, encontrados em pouca quantidade na maior parte dos seres vivos,
atuam principalmente para manter um equilibrio osmético para com o meio ambiente,

desde celular até corpéreo.

Alimentos provenientes de animais:

e Leite e seus derivados, incluindo manteiga, queijo, iogurte e outros produtos;

e Ovos de aves e também as ovas de peixe e do caviar;

e Insectos (em algumas culturas);

e Mel;

e Carne de mamiferos, como vaca, cabra, cavalo, canguru, carneiro, porco e seus
derivados, incluindo sangue, chourico, linguica e outros;

e Carne de aves domésticas e de cacga, incluindo galinha, peru, pato, ganso,
pombo, avestruz, galinhola, faisdo, codorniz e muitas outras.

e Produtos aquaticos, incluindo peixes, como salmao e tildpia, e mariscos como
0 camarao e outros crustdceos, améijoa e outros moluscos;

e (Caracdis e outros gastropodes,
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Atividades

Identifique os grupos de géneros alimenticios. Faculte dois exemplos para cada

grupo identificado.
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Peixes e mariscos

Classificagao do peixe
No uso comum, o termo peixe tem sido frequentemente utilizado para descrever um
vertebrado aquatico com branquias, membros, se presentes, na forma de barbatanas,
e normalmente com escamas de origem dérmica no
tegumento. Sendo este conceito do termo “peixe”
utilizado por conveniéncia, e ndo por unidade taxondmica,
porque os peixes ndo compdem um grupo monofilético,
ja que eles ndo possuem um ancestral comum exclusivo.

Os peixes (28.500 espécies catalogadas na FishBase) sdo,

na maior parte das vezes, divididos nos seguintes grupos:

e Peixes dsseos com mais de 22.000 espécies a qual pertencem a sardinhas, a
garoupa, o bacalhau, o atum e, em geral, todos os peixes com o esqueleto
0sseo;

e Peixes cartilaginosos mais de 800 espécies a qual pertencem os tubardes e as
raias ;

e Varios grupos de peixes sem maxilas com cerca de 80 espécies, incluindo as

lampreias.

Os peixes dividem-se em:
e Peixes de dgua doce

e Peixes de agua salgada.

CLASSIFICAGAO DOS CRUSTACEOS
O numero de patas é um bom critério, que permite
dividir a classe dos crustaceos em duas ordens:

e Decapodes - crustdceos de dez patas.

e Isopodes - crustdceos que possuem

numerosas patas, todas semelhantes.

O exemplo mais conhecido é o caranguejo branco.
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Caranguejo branco de areia

MORFOLOGIA INTERNA DOS CRUSTACEOS

Aparelho digestivo

E formado pela boca, eséfago, estdmago dividido em duas partes:

12 Anterior, denominada cadmara cardiaca.

22 Posterior, chamada de camara pilérica; Intestino médio, intestino tubular e orificio
retal. Na camara cardiaca existem dentes calcificados formando um moinho-gastrico que

ajuda na trituracdo dos alimentos.

CLASSIFICAGAO DOS MOLUSCOS
Definicao de molusco: Animal de corpo mole desprovido de ossos ou quitina, protegido
por calcario.
Os moluscos dividem-se em dez grupos, mas falaremos dos mais importantes na culinaria:
e Bivalves (duas conchas)
e Univalves (uma concha)

e Cefalépodes (sem concha ou interna)

Aqui estao alguns exemplos:

Bivalves
Dwas conchas
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Urra concha

Manual do Aluno

Cefaldpodes
Sem concha ou lnterna

Gastropodes
Corcha com wma valve

S8 terrestes]

Caragais

Lista de alguns produtos que acabamos de falar:

Peixe papagaio

Papagaio é o nome comum para este peixe. S3o muito

abundantes em zonas de recife no, Oceano Atlantico e Mar

de Timor.
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Garoupa
As garoupas sdo peixes muito apreciados na culinaria devido
a sua carne branca. Tém grande importancia para a pesca e

algumas espécies sao inclusivamente criadas em instalacdes

apropriadas, em zonas costeiras.

Atum

Sdo peixes que vivem nas regioes tropicais e subtropicais de todos os oceanos.
Apresenta o corpo alongado, fusiforme, boca grande
e alongada, duas barbatanas dorsais bem separadas e

ajustaveis a um sulco no dorso, seguidas por grupos de

lepidotriquias (também na regido ventral. A barbatana

caudal é bifurcada e, no seu pedunculo , ostenta duas quilhas de queratina-.

Peixe-agulha
Designacdo comum a diversos peixes beloniformes, da familia
dos belonideos, que possuem o corpo muito alongado e estreito,

tornando-os parecidos com agulhas.

Sardinha

Sdo peixes pelagicos que formam frequentemente grandes
cardumes e alimentam importantes pescarias. Apresentam um
importante lipido: o 6mega 3, que se julga ser um “protetor” do

coragao. As sardinhas alimentam-se de plancton.

Lula
Ao contrario de outros animais do mesmo filo, ndo possui uma casca externa dura, mas
um corpo externo macio e uma casca interna. Além disso, fazem parte ainda da classe dos
cefalépodes (“pés na cabecga”), um grupo que também inclui o
polvo, o choco. A maioria das lulas ndo tem mais que 60 cm
de comprimento, mas ja foram identificadas lulas-colossais 14

metros.
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Camardes
Os camardes comerciais sdo também conhecidos por outros

nomes, tais como gamba ou lagostim (os de grandes dimensoes,

como o camardo-tigre-gigante que pode atingir cerca de 35

cm de comprimento e um peso de cerca de 500 gramas que sdo as dimensdes médias
dos verdadeiros lagostins). Carcinicultura é como é chamada a criacdo do camardo em

sistemas aquicolas.

Polvo
Os polvos ndo possuem tentaculos, mas sim 8 bracos, ao contrario das lulas e sépias que,
além dos 8 bracos, possuem 2 tentaculos, que atuam no momento da reproducdo. Dado
gue os seus membros sdo usados na locomocgdo, também
se pode caracterizar os polvos como octépodes, que tém
8 pés a semelhanca do argonauta.

Todos os polvos sdo predadores e alimentam-se de peixes,

crustaceos e invertebrados, que cagam com os bragos
e matam com o bico quitinoso. Para auxiliar na caca, os polvos desenvolveram visao
binocular e olhos com estrutura semelhante a do érgao de visdao do ser humano, que

tém percegao de cor.

Qualidade

Estado de frescura:

Algumas caracteristicas a considerar na escolha de peixe fresco:

e Cheiro suave, a maresia. Recuse o peixe se este apresentar um cheiro
demasiado intenso ou a amoniaco;

e Pele com uma pigmentagdo viva e brilhante, sem descoloragdo. Com o
decorrer do tempo tem tendéncia a ficar baca e as escamas desprendem-se
facilmente;

e Olhos salientes, a cornea transparente e a pupila negra brilhante. Se os olhos
estiverem cOncavos, a cornea opaca e a pupila acinzentada, o peixe ja ndo

estard nas melhores condicdes;
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e Guelras avermelhadas, brilhantes e sem muco. Ao longo do tempo ficam
amarelas e com muco leitoso;

e Carne firme e eldstica. Pouco a pouco amolece e perde elasticidade, ficando
avermelhada junto a coluna vertebral;

e A coluna vertebral do peixe quebra-se em vez de despegar;

e A membrana que cobre a parede abdominal adere totalmente.

Peixe fresco:

Peixe pouco fresco:

Algumas caracteristicas sobre o estado de frescura do marisco e sua conservagao

As articulagdes escurecem, as patas caem e surge mau odor. Tenha em conta o tamanho
e sinta o seu peso com a mao, para saber se é suculento e com muito conteudo. Este é
melhor indicador de qualidade do que o sexo, pois nalgumas espécies sé se recomendam
as fémeas antes da postura.

Os animais maiores sdo mais caros, mas, regra geral, aproveitam-se melhor. Em mariscos
como o caranguejo, sapateira ou santola, certifique-se de que as diferentes partes se
encontram bem unidas. O escurecimento do cefalotérax ndo indica que esteja estragado,

mas confere mau aspeto. O odor deve ser fresco, a maresia. As antenas devem estar
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tensas e os olhos brilhantes. Rejeite os que tém patas danificadas ou soltas, pois, por ai,
entra a agua da cozedura.
Se comprar marisco vivo, coza-o quanto antes. Estes animais ndo sobrevivem muito
tempo fora de agua e se morrem nestas condi¢des, perdem qualidade. Depois de
cozinhado, consuma-o até dois dias ou guarde-o no congelador, no prazo maximo de
meio ano.
Uma vez cozinhado, guarde-o escorrido na zona mais fria do frigorifico, dentro de um
recipiente. Consuma-o dentro de um a dois dias.
Reserve os produtos frescos e refrigerados para o fim das compras. No transporte, use
sacos isotérmicos.
N3o deve ser interrompida a cadeia de frio do marisco congelado. Leve-o quanto antes
para o estabelecimento e coloque-o no congelador. Quando o alimento descongela, ndo
pode ser congelado novamente, a nao ser que o cozinhe, se estiver cru. Os crustaceos
podem ser congelados crus ou cozidos. Se optou por cozé-los, escorra e guarde-os no
congelador em sacos de plastico fechado.
Prepare o marisco com o dobro da quantidade de dgua em relagdo ao seu peso. Se
cozer um quilo de marisco, precisa de dois litros de dgua. Junte 30 a 40 gramas de sal
por litro de dgua. Se gosta de louro, coloque uma ou duas folhas. Introduza o marisco
na agua. Se os animais estiverem vivos, é preferivel coloca-los em agua fria ou deixa-
los algum tempo no congelador, antes de cozer. O marisco congelado ndo precisa de
descongelacdo prévia. Apds a dgua comecar a ferver, conte o tempo. O marisco mais
pequeno pode ser retirado quando se alcanga o fervor da agua. Arrefe¢a o marisco em
agua fria com gelo durante alguns minutos.

e Sapateira 15min

e Sapateira grande 20min

e Lagosta, lavagante e santola:

e Até 500gr 10 a 15 min

e Por cada 500gr a mais 5min

e Camardes, gambas e lagostins pequenos ao ferver

e Camaroes, gambas e lagostins grandes 3min

e (Caranguejos pequenos 5min

e Caranguejos grandes 10min
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Conservagao:

Métodos de conservacdo do Peixe:

O peixe é um produto que se decompde num curto espaco de tempo e a velocidade de

deterioracdo depende de varios fatores:

Temperatura
Método de Captura
Espécie de peixe trabalhada

Manuseio

A conservagao do pescado tem por objetivo retardar o processo de deterioracdo e

torna-lo disponivel durante todo o ano em diversas localidades onde se faca presente o

mercado consumidor.

ARREFECIMENTO
E o método mais simples de conserva¢do. Os peixes e o gelo devem ser
armazenados em camadas alternadas de modo que um peixe ndo toque noutro

nem nas paredes da caixa coletora.

CONGELAMENTO
Embora seja um dos métodos mais eficientes, é pouco utilizado para peixes de

agua doce pela necessidade de armazenamento em tunel de congelamento.

SALGA
Método utilizado para preservar o peixe através da penetracdo do sal no interior
dos tecidos musculares, reduzindo a quantidade de dgua presente e inibindo a

atividade bacteriana.

DEFUMACAO
O peixe é submetido a um tratamento térmico de modo a perder toda a dgua
contida nos tecidos e ao mesmo tempo receber particulas de fumaca que lhe

conferem gosto, aspeto e protegdo especial.
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Atividades

1. Como identifica a frescura do marisco?

2. Qual(ais) o(s) método(s) de conservacao do peixe?
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Carnes de acougue

Divisao da carne:
Aba grossa (22 categoria)

Especialmente indicada para cozer, é também muito saborosa em estufados.

Aba delgada (32 categoria)
Indicada para caldos, serve também para cozidos e
estufados. Esta peca divide-se em acém comprido,
acém redondo e coberta do acém. Os dois primeiros
bocados sdo de 12 categoria. A cobertura do acém, de
22 categoria, embora menos tenra pode proporcionar

grelhados muito saborosos, bons caldos e estufados.

Agulha da pa (12 categoria)
E muito tenra e, depois de bem limpa, da excelentes bifes. E o bocado que se aconselha
para concentrados de carne. Os métodos de cozedura mais aconselhados sdo o salteado

e o grelhado.

Alcatra (12 categoria)

Utiliza-se em assados, bifes, estufados, cozidos de grande

categoria e também bifes picados.

Alcatra

Cachaco (22 categoria)
Quando desossado, pode servir para hamburgers e outros
picados. E especialmente indicado para o cozido, caldos,

consommés, etc.

Cachaco

64 | CURSO TECNICO DE ALIMENTAGAO E BEBIDAS




Manual do Aluno

Cha de fora (12 categoria)
Da ch3 de fora extrai-se o ganso redondo. A pega quadrangular que sobra depois deste
corte da-se o nome de cha de fora. Tanto o ganso como a cha de fora por serem secos,

devem ser lardeados com toucinho. Sdo especialmente indicados para estufar.

Chambao (22 categoria)
E uma carne rica em matérias gelatinosas, especialmente boa para caldos, consommés,
geleias, cozido, picados, etc. E muito saborosa, mas exige uma cozedura prolongada.

Proporciona étimos estufados e guisados.

Chateaubriand (categoria extra)
Serve-se normalmente grelhado, embora possa também ser

salteado. E sempre acompanhado com um molho.

Entrecote (12 categoria)

Cozinha-se como um bife, salteia-se ou grelha-se.

Espelho da pa (12 categoria)

Utiliza-se para estufar, guisar ou cozer, embora possa ser assado quando enrolado.

Filet-mignon ou lombo (categoria extra)
Serve-se sobretudo grelhado ou salteado. E uma boa peca assar

(tornedds, Chateaubriand, etc.).

Ganso (12 categoria)
Destina-se especialmente a estufados, mas também pode ser assada. Por ser muito

seca, esta peca deve ser sempre lardeada com toucinho.
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Peito
Esta peca divide-se em maca do peito, peito do alto e prego do peito.

e Maca do peito (12 categoria)

e Muito saborosa, é especialmente indicada para guisados, pudins, picados e
caldos.

e Peito do alto ( 22 categoria
Utiliza-se guisado e estufado. Pode também ser assado no forno, desossado e
enrolado.
Prego do peito (32 categoria)

Especialmente indicado para guisar e cozer.

Pojadouro (12 categoria)
E uma carne muito suculenta, étima para bifes com molho,

grelhar, estufar ou guisar.

Rabadilha (12 categoria)

D4 bons bifes, estufados e guisados. E muito boa cozida.

Vazia (categoria extra)

Utiliza-se em assados e da excelentes bifes.

Cortes da vaca:
. Cachaco
. Maca do peito

. P3, agulha, peito alto

. Coberta do acém, acém comprido

1
2
3
4. Chambao
5
6. Prego do peito, aba da costela
7

. Rosbife, acém, redondo, vazia, entrecote
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8. Lombo

9. Aba grossa

10. Cheio da alcatra

11. Alcatra

12. Perna

13. Pojadouro, ganso, rabadilha
14. Aba delgada

15. Chambao

Cortes do porco:

e Barriga: boa para grelhar

e (Cabeca: boa para o preparo de assados e cozidos.
e Lombinho: boa para assados, grelhados ou fritar
e Lombo e carré: bom para assar grelhar e fritar

e Perna dianteira: boa para assados e cozidos

e Pernil: boa para fazer assados e cozidos

e Toucinho: gordura fresca do porco

e Chispe, orelha e rabo: boa para guisar, para saladas, geleias e caldos.
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sobrepalela came lombo filézinho

atcatra

Coxdo duro
joelhg

Caracteristicas:

e Carne=musculo

e Carnes = todos os tecidos comestiveis dos animais de acougue, englobando
musculos, com ou sem base 6ssea, gorduras e visceras, podendo os mesmos
ser in natura ou processados.

e CarnesVermelhas=bovino, bufalo, ovinos, caprinos, suinos, equideos e coelhos.

e Carnes Brancas=aves (galinaceos, perus) e peixes.

e Riispoa: Carne de acougue sdo as massas musculares maturadas e demais
tecidos que as acompanham, incluindo ou ndo a base éssea correspondente,

procedentes de animais abatidos sob inspecdo veterinaria.

Qualidade:
Os atributos de qualidade da carne podem ser classificados em:
a. Qualidade visual - aspetos que atraem ou repelem o consumidor que vai

as compras;
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b. Qualidade gustativa - atributos que fazem com que o consumidor volte ou
ndo a adquirir o produto;

c. Qualidade nutricional - nutrientes que fazem com que o consumidor crie
uma imagem favoravel ou desfavoravel da carne, como alimento compativel
com suas exigéncias para uma vida saudavel,

d. Seguranca - aspetos higiénico-sanitarios e a presenca ou ndo de

contaminantes quimicos, como residuos de pesticidas.

Estado de frescura:

Carne bovina - Cor natural vermelho-clara. Nao adquira aquela que apresentar partes
escurecidas, azuladas, esverdeadas ou secas, caracteristicas de carne deteriorada. A
carne deve ser sempre moida na frente do cliente. A gordura deve ter coloragao amarelo-
clara, préximo a tonalidade da manteiga. Entretanto, a carne embalada a vacuo tem cor

mais escura, o que é normal, ndo indicando deterioracao.

Carne de porco - Ndo adquira se notar pequenas bolinhas brancas. A carne suina tem

consisténcia firme, ndo amolecida nem pegajosa.

Carne de aves - Deve apresentar-se firme, com coloracdo amarelo-palida, brilho e cheiro

suave. Manchas azuladas, esverdeadas ou mau cheiro indicam deterioracao.

Embutidos - Linguicas, salsichas, mortadela, presuntos, salsichdo, ndo devem conter
liguido na embalagem. Manchas esverdeadas ou produtos soltos dentro dos pacotes
indicam que houve entrada de ar, e, por esta razao, podem estar estragados. Nos
produtos vendidos a granel, exija procedéncia e prazo de validade.

Apesar da fiscalizacdo no processo de producdo, industrializacdo e comercializacao dos
produtos de origem animal feita pelos érgaos competentes, os consumidores sdo os
principais fiscalizadores e reguladores desse mercado. A escolha de estabelecimentos
gue preconizam a higiene sanitdria, bem como a qualidade e a procedéncia dos produtos,
é fundamental para que a saude da populacdao permaneca sem alteragdes. Ao comprar

os produtos em estabelecimentos adequados, licenciados, faz com que os padrdes de

CURSO TECNICO DE ALIMENTAGAO E BEBIDAS | 69




ORGANIZACAO E TECNICAS DE COZINHA

qualidade aumentem e sé permanegam no mercado empresas que contribuem para o

bem-estar da populacdo.

Conservacao:

Refrigeragao

Sob esta condicao desenvolve-se o processo de
maturacdo, ou seja, a estrutura muscular vai
paulatinamente sendo degradada e provocando
0 amaciamento.

A quebra de peso que ocorre com o refrigeragao

provoca um problema econdmico. Essa perda
diminui com a chamada dessecacao pelo frio, quando ha a formacdo de uma camada

superficial ressecada que protege contra a evaporagao.

Congelamento

Pode ocorrer o rompimento celular pela formagdao de cristais de gelo, deterioragao
celular pelo aumento da pressdao osmética e desnaturacdo dos constituintes coloidais
da célula. Estes problemas sdo comuns quando existe a formacao de grandes cristais de
gelo, os quais sao frequentes quando o processo de congelamento é lento. Como reflexo,
a exsudacdo é intensa, com a consequente perda de nutrientes e forte deterioracdo dos

tecidos.

Descongelamento

A velocidade de descongelamento também exerce importante efeito sobre a qualidade
da carne. Quando o descongelamento é rapido, ndo existe tempo para os tecidos
musculares absorverem o liquido extravasado, ou seja, quando o descongelamento é
rapido ocorre maior perda de liquido.

Por esses efeitos prejudiciais a estrutura celular é que é proibido o processo de
recongelacdo da carne.

Quando o tempo de congelamento é prolongado (maior que 6 meses) é possivel haver a
oxidacdo da gordura, principalmente, aquela camada superficial, o que, além de alterar

o sabor da carne, pode gerar subprodutos téxicos ao homem.
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Efeito da salga

O cloreto de sdédio é largamente utilizado no processamento industrial ou caseiro da
carne, seja como condimento ou como agente conservante.

Dependendo da concentragdo salina e da temperatura, a adicdo de sal a carne faz com
gue ganhe ou perca agua. Quanto maior a concentracao em sal, maior serd a perda.

Em baixas concentracdes, a adicdo de sal provoca, inicialmente, um aumento da
capacidade de retencdo de agua, entretanto, com a difusdo do sal pelo interior do
musculo comeca a ocorrer o efeito inverso.

Cabe ainda mencionar que o sal é um elemento pré-oxidante da gordura, portanto,

quanto mais gordo for a carne mais propensa sera a oxidagado.

Efeito da cocgao
O éxito do cozimento da carne, além das caracteristicas do corte, baseia-se no bindmio

tempo-temperatura.

Sobre as proteinas

Com o calor as proteinas desnaturam-se, ocorrendo coagulacdo. Quando a carne é bem
cozida ocorre endurecimento, sendo esse denominado de “endurecimento proteico”.
Ao atingir uma temperatura cerca dos 65°C, as proteinas tornam-se menos tenras e vao
perdendo a capacidade de reter dgua.

Em relacdo ao colagénio, esse fato nao se repete, pois é apds a temperatura de 65°C que
a molécula de colagénio solubiliza-se e, em presenga de agua, forma gelatina. Sendo
gue o processo térmico, nesse caso, melhora a digestibilidade da carne, ja que da forma
natural o colagénio é pouco digestivel.

Substancias volateis sdao liberadas com a cocgdo, conferindo o cheiro caracteristico da
carne cozida, em geral, sdo substancias sulfuradas. Ja a cor é devida a reacdes entre
proteinas e acucares naturais do musculo, que originam a cor acastanhada como
consequéncia do aquecimento.

Em sintese, o tratamento térmico deve ser moderado para que ndo haja resultados
desfavoraveis, incluindo, neste caso, diminuicdo da digestibilidade proteica e da

disponibilidade de aminoacidos indispensaveis.
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Sobre a gordura

Um aquecimento exagerado torna as gorduras imprdprias a alimentacdo, pois leva a
formacdo de acroleina, substancia toxica e volatil. Cabe salientar o perigo das gorduras
de frituras, ja que este fato ocorre em 6leos que sdo aquecidos a mais de 200°C por

tempo prolongado.

Sobre as vitaminas

O calor destrdi facilmente as vitaminas, sendo relevante a porg¢do de vitaminas que passa
para a agua da cozedura.

Em sintese, calor excessivo é prejudicial a qualidade vitaminica da carne, portanto, é

conveniente reduzir-se o quanto possivel a temperatura de coccao.

Categorias:

De acordo com o corte a que é submetida, a vaca divide-se em pedacgos
de carne de categorias diferentes. A carne de 12 categoria, é geralmente
utilizada para grelhar, fritar, assar ou estufar. A carne de 22 e 32 categoria,

sao utilizadas em estufados, cozidos ou guisados.

Criagao dnma__

Divisdao do frango:
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Caracteristicas:
Estas aves possuem bico pequeno, crista carnuda e asas curtas e largas. A galinha tem
uma enorme importancia para o homem, sendo o animal doméstico mais difundido e
abundante do planeta e uma das fontes de proteina mais
acessiveis. O frango é uma carne com baixo teor de gordura
e econdmica.

O frango é uma carne saborosa, versatil e econémica que

pode ser cozinhada de muitas formas, a maioria dos quais sdo
aceitaveis para todos os individuos. A carne de frango também pode abrigar salmonelas

que pode causar intoxica¢do alimentar.

Qualidade:

Atualmente assistimos um processo de procura por novas tecnologias em melhorar
constantemente a qualidade do alimento produzido, reduzindo os custos de producdo e
o indice de contaminag¢do ao ambiente, ja que hoje é uma das exigéncias bem aclamadas
pela sociedade moderna. Neste aspeto, todas as considerac¢des a respeito de qualidade

de carne sdo estudadas e melhoradas.

Estado de frescura:
Existem alguns indicios que evidenciam se a carne ja se encontra sem qualidade:
e Apresenta, em alguns casos, um cheiro forte desagradavel;
e Apresenta, por vezes, alteragdo da cor, nas extremidades, nomeadamente
castanho;
e Mas infalivel, é quase sempre o toque, que ao apresentar-se “melado”,

demonstra que a carne se encontra em processo de degradagao.

Ao reclamar um produto alimentar estd a proteger a salde publica, a defender os seus

direitos de cidadao e a promover a qualidade dos servigos prestados
Cumprir os cuidados de preparagao
Tenha em atengdo que a carne veicula sempre bactérias. Por isso é necessario

assegurar sempre que nado se desenvolvem até niveis que atinjam desfavoravelmente o
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consumidor. Decorrido pouco tempo apds a sua aquisicao, e menos tempo ainda apds
a sua descongelacdo, deve cozinhar o tempo suficiente para que, no centro da peca
de carne, seja assegurada uma temperatura alta que garanta a sua eficiente cozedura.
Isto é particularmente critico nos fritos e grelhados, quando a técnica para conseguir
0 maximo sabor é conseguida em lume forte no inicio, que confere a capa crocante,

dourada e lume brando depois, assegurando a cozedura interior.

Consumir rapidamente
Ainda assim, apds o processo culindrio, a carne continua a ser atrativa para as bactérias.

Por isso, o consumo deve ser o mais rapido possivel.

Conservagao:

A carne de frango é um alimento extremamente rico em proteinas, vitaminas, sais
minerais e elevado teor de humidade. Estas caracteristicas da carne tornam-na num
produto propicio ao desenvolvimento de microrganismos, caso ela ndo seja conservada
adequadamente e manipulada em condi¢des rigidas de limpeza das instalagdes,
equipamentos, utensilios e do préprio manipulador.

Quando falamos de carnes frescas, os meios de conserva¢do sao os que usam o frio,
como a refrigeracdo e o congelamento. A refrigera¢do deve ser o método adotado para
carne que serd preparada e consumida num periodo de até 72h apds a compra, no caso
de periodo maior deve-se optar pelo congelamento.

Se congelada, a carne obviamente devera passar por um processo de descongelagao
para a sua preparacdo. Este processo também requer técnicas e cuidados essenciais para

manter a qualidade e a integridade do alimento.

Refrigeragao

A refrigeracdo é um meio de conservacdo utilizado para carnes que serdao consumidas

num prazo de aproximadamente entre um a trés dias, ou seja, até 72h apds a compra.

Para uma boa conservagao da carne, é necessario observar algumas regras de higiene:
e Manter o frigorifico limpo e lavar as suas superficies internas com frequéncia;
e Refrigerar a carne em porgdes suficientes para o consumo previsto, evitando

empilha-las ou compacta-las;
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e Nao colocar outros alimentos em cima ou em baixo do recipiente com carne,
principalmente alimentos ja cozinhados; lembre-se de que carnes tendem a
gotejar e, assim, podem vir a sujar ou contaminar outros alimentos ou mesmo
o frigorifico. Portanto coloque a carne em recipientes proprios.

e Armazenar carnes somente depois de limpas, sem aparas e preferencialmente

sem gordura.

Congelamento

O congelamento é um processo muito simples e pratico, além de ser um dos melhores
métodos de conservar o produto, reduzindo as alteracdes de cor, de sabor e de valor
nutricional.

Todos os tipos de carne podem ser congelados, com excecdao dos miudos e das visceras,
que ndo devem passar por esse processo, pois deterioram-se com mais facilidade. Caso
as visceras ndo sejam consumidas de imediato, elas devem ser fervidas e mantidas em
refrigeracdo (no frigorifico) por um periodo de, no maximo de dois dias.

Tipo de congelamento - o congelamento deve ser rapido, pois assim provoca poucas
alteracBes nas caracteristicas do produto. O congelamento rapido ndo ocasiona grandes
danos ao tecido muscular e garante a preservagao da maciez e da qualidade nutricional
do produto. Este procedimento evita a formac¢do de grandes cristais de gelo no interior

das fibras, mantendo, assim, a integridade do produto.

e Porgoesdecarne-evite congelar grandes proporg¢des de carne. O mais aconselhdvel
é dividir em porgdes, ajustadas as necessidade do estabelecimento. De recordar que
porcdes grandes demoram mais tempo para congelar, o que favorece a formacao de
grandes cristais de gelo no interior dos tecidos. Esses cristais alteram as qualidades
culinarias da carne, sobretudo a suculéncia (quantidade de suco). Além disso, tal
procedimento evita o desperdicio, pois a carne, uma vez descongelada, ndo deve
ser novamente congelada. Carne descongelada sé poderd voltar ao frigorifico
como prato pronto, nunca crua.

e Se o manipulador de alimentos tiver necessidade de congelar carnes com
0sso, deve assegurar-se da impermeabilizacdo da embalagem e, quando

tiver necessidade de congelar carnes ja temperadas, estar atento a

CURSO TECNICO DE ALIMENTAGAO E BEBIDAS | 75




ORGANIZAGAO E TECNICAS DE COZINHA

temperos como o alho e a cebola uma vez que estes provocam alteracgdes

de sabor.

Nota:
Etiquetas: outra sugestdo muito Util é o uso de etiquetas nas embalagens, nas quais se
deve colocar o nome da porcdo, a data de validade ou de congelacdo e a quantidade

contida na embalagem.

Categoria:
Ofrango é uma ave omnivora, tendo preferéncia por sementes e pequenos invertebrados.
A proximidade ancestral com o homem permitiu o cruzamento destinado a criacdo de

diversas racas, adaptadas a diferentes necessidades.
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Atividades

1. Mencione os grupos de carnes.
2. Qual(ais) o(s) atributo(s) de qualidade da carne?
3. Como reconhece a frescura da carne?

4. Indique os métodos de conservac¢do de carne.
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Ovos, leite e derivados

O leite e seus derivados devem fazer parte da
alimentacdo de criangas e adultos de todas as
idades. Sdo ricos em proteinas de alto valor biolégico
que beneficiam o crescimento e desenvolvimento

das criangas e adolescentes, e garantem um valor

proteico aos adultos. Devido a sua composicdo

nutricional equilibrada e riqueza em calcio sdo indispensdveis numa alimentacao
saudavel.

Comer um ovo por dia ndo aumenta o risco de doencas cardiovasculares nem eleva o
nivel de colesterol mau no sangue. Este encontra-se mais relacionado com as gorduras
ricas em acidos gordos saturados.

O ovo é um alimento bastante nutritivo. Contém proteinas, tanto na clara, como na
gema. Esta é rica em gordura, sobretudo insaturada e colesterol. Uma gema fornece
entre 10 a 20% da dose didria recomendada de vitamina A, D, E e K. A clara é rica em
vitaminas do complexo B. Estdao presentes minerais como o fésforo e o selénio, este
ultimo necessario ao musculo cardiaco.

A cor da casca e da gema ndo interferem no valor nutritivo. Depende, no caso da casca,
da raca da galinha e, na gema, da alimentacdo dos animais que, quando baseada no

milho ou em ragGes com corantes, torna-a mais amarela.

Estado de frescura:

e Gema eclaraconsistente e cascaintacta e limpida sdo sinais que revelam frescura.
Faca o teste num copo com dgua. Um ovo esta fresco se, ao imergi-lo em agua,
permanecer no fundo do recipiente. Os ovos imprdprios para consumo flutuam
quando ganham volume, devido ao aumento do espaco da camara-de-ar, entre a
membrana interna e externa.

e A casca do ovo novo é aspera e opaca. A do velho é mais lisa e ganha brilho.
Escolha ovos com casca intacta e limpa. Uma vez rachado, o ovo perde parte

das suas propriedades naturais. Quando aberto, um ovo fresco quase ndo tem
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odor. A clara, limpida e translucida, é gelatinosa, e a gema, saliente. Se a clara
estiver fluida e a gema achatada, é muito provavel que o ovo esteja envelhecido.
A medida que um ovo perde frescura, a gema torna-se movel. Sacudindo
vigorosamente o ovo, se for velho, ouve-se um ruido caracteristico. Conserve os
ovos no frigorifico, com a ponta mais fina para baixo. Retire apenas os ovos de
gue necessita e respeite a data de validade impressa na embalagem ou nos ovos.
Evite submeté-los a variagOes de temperatura acentuadas. Para que os ovos ndo
se partam na cozedura, adicione vinagre antes de a dgua ferver. Lave-os apenas
antes da sua utilizacdo imediata, para ndo danificar a cuticula que protege da

entrada de bactérias. Cozinhe bem os alimentos.

Conservagao:

A frescura dos ovos

A frescura do ovo é fator muito importante. Um ovo castanho pode aparentar ser mais
saudavel do que um branco, ou vice-versa. Contudo, a cor da casca ndo é determinante
paraavaliar a suafrescura. Um ovo preparado para ser ingerido quente, frito, ou escalfado
tem de ser mais fresco do que outro que seja misturado com outros ingredientes.

Um ovo fresco ndo possui, praticamente, cheiro quando aberto. A clara, num
ovo fresco, surge translicida, espessa e de forma firme; a gema saliente, lisa e
redonda. Se a gema for achatada e a clara fluida, é provdvel que o ovo ndo seja
fresco. Estranhe, também, o aparecimento de manchas de sangue tanto no
interior como no seu exterior. Os ovos devem ser lavados antes da Confecdo.
Antes de o juntar a qualquer preparado culinario, deve parti-lo num recipiente, se o
ovo sair da casca com a gema desfeita ndo deve ser utilizado, pois ja esta retardado.
Contudo, para reconhecer a frescura de um ovo antes de quebrar a casca, pode avaliar
o tamanho da cdmara-de-ar. Nos ovos existe sempre um pequeno espago com ar no seu
interior que vai crescendo a medida que este envelhece. Quanto mais fresco for o ovo,
menos sera o seu tamanho.

Desta forma pode realizar um simples teste para verificar a frescura do ovo. Basta
mergulha-lo num recipiente (por exemplo um copo fundo) cheio de dgua salgada e fria

(100-120 gr de sal por um litro de 4gua).
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Observagao Resultado
O ovo permanece no fundo O ovo esta fresco
A parte mais larga do ovo levanta ligeiramente O ovo tem 3 a 5 dias

O ovo tem cerca de 3
O ovo levanta até atingir a posicao vertical
semanas

O ovo eleva-se até a superficie como se estivesse vazio | Ovo muito retardado

» Outro elemento que pode atestar a frescura de um ovo é a casca. Quando é
fresco o ovo tem a casca opaca. Ao envelhecer fica com a casca ligeiramente

brilhante.

Conservacao do leite

Tempo de Cuidados na
Produto Cuidados na compra
conservagéo conservag@o
Verificar a data de Ferver e conservar
Pasteurizado 24 Horas
fabricacdo e validade. no frigorifico.

Verificar data de fabrico
Guardar em
e validade. A lata deve
Em po 12 Meses local fresco, sem
estar intacta ou sem
humidade.
sinais de ferrugem.

Antes de abrir ndo
Verificar data de
precisa ser guardado
fabricacdo e validade. A
no frigorifico. Depois
Longa vida 3 Meses embalagem deve estar
de aberto deve ser
limpa e intacta e sem
consumido no prazo
vazamentos.

de 48 horas.

Processamento

Pasteurizacdo: conservacgao por curto periodo de tempo. Destréi os |
microrganismos patogénicos e reduz o numero total de bactérias. \ "
O leite é aquecido entre os 72 a 76 °C, durante 15 a 20 segundos e

arrefecido de seguida.
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Ultrapasteurizardo (UHT): aquecimento do leite entre os 130 a 150 °C, por 2 a 4 segundos

e arrefecimento de imediato, destruindo todos os microrganismos.

Tipos de leites

Leite pasteurizado tipo A: possui elevada qualidade microbiolégica
contém todo o teor de gordura original. Deve ser armazenado e

transportado sob refrigeragao.

Leite pasteurizado tipo B: extraido por ordenha mecanica, de média

qualidade microbiolégica contém todo o teor de gordura original. Deve

ser armazenado e transportado sob refrigeragao.

—_—

i3 Leite pasteurizado tipo C: possui baixa qualidade microbioldgica. Deve

apresentar no minimo 3% de gordura e pode ter parte da gordura

J extraida para fabrico de manteiga, creme de leite, requeijdo. Deve ser
S —

armazenado e transportado sob refrigeracao.

N Leite ultrapasteurizado (UHT): submetido ao processo de ultrapasteu-
- u‘ rizardo. Pode ser transportado e armazenado a temperatura ambiente

e consumido no prazo de 3 meses a partir da data do seu processa-

; mento.

e Outros tipos de gorduras animais: Manteiga, Natas e Banha.
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Atividades

1. Como reconhece a frescura dos ovos?

2. Quais as formas de comercializacdo do leite?
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Ervas aromaticas, especiarias e
condimentos

As ervas frescas devem ser picadas o mais perto
possivel da hora de utilizar e serem acrescentadas
a preparacdo no final da cozedura, para assim evitar
gue o seu gosto e os seus componentes medicinais se
percam. No caso de preparagdes que nao necessitem
de cocgao, devem ser colocadas antes da hora de servir,
para que possam mistura-se e transferir o seu sabor

aos outros ingredientes. As ervas secas costumam ser

acrescentadas no comego do processo de cozedura.

Classificagao:

O ALECRIM é excelente para marinadas e serve igualmente para dar aroma especial a
bolachas, doces e salgados, pao e até para um refresco diferente. No entanto, e porque
tem um sabor muito intenso, deve ser usado com moderacao.
Os caules mais fortes podem ser usados como espetos, para
espetadas, conferindo um sabor levemente fumado a carne.

Os ramos mais tenros podem ser conservados no frigorifico
durante varios dias.

Sugere-se com couve, queijo creme, 0v0S, peixe, carne,

cogumelos, cebolas, tomate e laranjas.
Liga bem com o louro, o cebolinho, o alho, a alfazema, a hortel3, os orégaos, a salsa, a

salva, asegurelha e o tomilho.

A ALFAZEMA é muito forte e deve ser usada com moderagdo. Pode espalhar pétalas
sobre os bolos, sobremesas, ou pratos salgados, como o frango, para decorar. Na parte
final da Confecdao de uma geleia ou compota de fruta junte algumas flores para obter
uma nota ligeiramente picante. Use alfazema nas marinadas, ou para dar um aroma

especial ao vinagre.
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A alfazema seca dura cerca de um ano, desde que guardada
num recipiente hermético.

Liga bem com frutos vermelhos, frango, carneiro e coelho.

Liga bem com manjerona, orégdos, salsa, alecrim, segurelha e

tomilho.

As BELDROEGAS compensam a sua falta de cheiro com o sabor refrescante e ligeiramente
picante e a sua textura crocante e suculenta. Rica em dcido Omega 3, a beldroega é
composta por folhas verdes e flores amarelas. As flores sdo comestiveis e podem ser
usadas em saladas ou como decoracgdo. As folhas mais
velhas podem ajudar a enriquecer guisados. A sopa de
beldroegas é um prato conhecido e muito apetitoso.

Para conservar no frigorifico ndo conte com o seu

aspeto fresco mais do que 2 ou 3 dias. Liga bem com
favas, pepino, ovos, queijo feta, batatas, espinafres, tomate e iogurte. Combina bem

com agrido, rucula, chuchu e azedas.

O CEBOLINHO ndo deve ser cozinhado, pois perde o seu delicado aroma a cebola com
muita facilidade. Deve ser picado, ou cortado com uma tesoura e usado de imediato,
para manter a sua textura estaladica e o seu aspeto fresco e verde.

e E uma erva de guarnigdo por exceléncia, que deixara os
| pratos muito bonitos e saborosos! Experimente fazer um
molho com manteiga e cebolinho picado, para regar as

batatas assadas e percebera por que motivo esta erva é

tdo apreciada. Use as suas flores para guarnecer pratos
Cebolinho ou enriquecer saladas.

O cebolinho aguenta apenas uns dias no frigorifico, mas pode experimentar pica-lo e
congelar, pois 0 seu aroma sera conservado.

Liga bem com batatas e legumes de raiz em geral, peixe e marisco, ovos, abacate,
courgette e queijo creme. Combina bem com manjericdo, coentros, salsa, paprica e

estragao.
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Os COENTROS sdo muito conhecidos na gastronomia portuguesa, sendo muito usados
também na cozinha asidtica e latino-americana. O seu sabor fresco, com um ligeiro
travo a pimenta, horteld e limao, deve ser preservado, _aentroas
adicionando as folhas apenas no fim da confecao dos
pratos - excetuando as pastas de caril, e é fundamental
para o resultado final de pratos como as Améijoas a
Bulhdo Pato ou Favas Guisadas. Experimente adicionar

os caules picados na confecdo de guisados. Os coentros

conservam-se no frigorifico cerca de 1 semana. Em

alternativa pode congelar as folhas picadas, sem prejuizo para o seu sabor. Liga bem com
abacate, peixe e marisco, leite de coco, limdo, lima e leguminosas em geral. Combina

bem com manjericao, malaguetas, cebolinho, endro, alho, gengibre, hortela e salsa.

O ESTRAGAO deve ser usado com parcimdnia, sendo étimo para
marinadas de pratos de carne ou caca. Os caules inteiros podem
ser usados para rechear peixe ou frango e as folhas ligam muito
bem com tomate. E excelente paraaromatizar vinagre. Conserva-
se no frigorifico, onde se conserva cerca de uma semana. Liga
bem com alcachofras, espargos, ovos, peixe, batatas e tomate.

Combina bem com manjericdo, louro, alcaparras, cerefélio,

cebolinho, endro e salsa.

O FUNCHO é uma planta alta e robusta, da qual se aproveitam
as folhas e os caules. Estes ultimos podem ser usados frescos ou
secos, ja que se conservam até 6 meses. As folhas, guardadas no
frigorifico, duram poucos dias.

Sugere-se 0 uso como invélucro para peixes gordos.

Sendo uma planta muito usada na gastronomia indiana é

também habitual ser mascada no fim de uma refeicdo para

refrescar o hdlito e auxiliar a digestdo.
Liga bem com feijdo, beterraba, couve, pato, peixe, marisco, alho francés, carne de porco,

batatas, arroz e tomate.
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Combina bem com cerefdlio, canela, cominhos, hortel, nigela, salsa e tomilho.

A HORTELA é um dos condimentos mais populares de todo o mundo, sendo fresca e

quente ao mesmo tempo. Hortela

Pode ser conservada no frigorifico alguns dias, pode ser
picada e depois misturada com um pouco de 6leo alimentar
para a poder congelar num tabuleiro de cubos para gelo ou
pode secar as folhas, guardadas num recipiente hermético.
Extremamente versatil, serve para pratos salgados, como

frango, para sobremesas, como gelado, ou bebidas, como

ponches de fruta.
Combina bem com manjericdo, cardamomo, cravinho-da-india, cominhos, endro,

gengibre, manjerona, orégaos, paprica, salsa, pimenta e tomilho.

As folhas de LOURO podem ser usadas frescas ou secas, mas as uUltimas sdo menos
amargas. Porque libertam o seu sabor devagar sdo excelentes para caldos, sopas,
guisados, molhos, marinadas e salmouras. Combine com limado
e funcho para rechear um peixe para assar, ou no tempero de
bife.

Deve guardar as folhas secas num recipiente hermético, onde
conservarao o seu sabor durante, pelo menos, um ano.

Liga bem com carne de vaca, castanhas, frango, citrinos, peixe,

Lout caca, feijdo-verde, arroz e tomate.

Combina bem com pimenta-da-jamaica, alho, zimbro, manjerona e orégaos, salsa, salva,

segurelha e tomilho.

O MANJERICAO é o companheiro natural do tomate. Manjericdo
E também uma excelente opgdo para rechear frango:
exemplo de uma receita - misture manteiga amolecida com
manjericao picado, alho, sumo de lim3do e um pouco de
pdo ralado. Use para rechear o frango, preferencialmente

entre a peIe € a carne.
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Esta erva, de onde se aproveitam as folhas, murcha com facilidade. Pode guarda-la
alguns dias no frigorifico, ou entdo experimente picar as folhas e mistura-las com um
pouco de azeite, antes de as congelar num tabuleiro para cubos de gelo.

Liga bem com a beringela, feijao-verde, queijo creme, curgetes, ovos, limdo, azeitonas,
pizzas, milho e, claro, tomate.

Combina bem com alcaparras, cebolinho, coentros, alho, manjerona, orégaos, hortel3,

salsa, alecrim e tomilho.

Os OREGAOS s3o essenciais em algumas gastronomias, sendo
aitaliana o exemplo mais flagrante. E a erva por exceléncia para
temperar tomate, mas o seu sabor forte resulta muito bem
na generalidade dos grelhados e recheios, sopas, marinadas,
guisados e saladas.

S3o excelentes para aromatizar azeite ou vinagre.

Experimente colocar alguns caules de orégaos nas brasas de um
churrasco e ficara surpreendido com o sabor requintado que ira conferir aos alimentos
que ai grelhar.

Os orégdos secos conservam o seu aroma e sabor cerca de um ano, quando guardados
em recipientes hermeticamente fechados.

Vai bem com legumes em geral, peixe, marisco, frango, pato, carneiro, carne de porco
e de vitela, ovos e, claro, tomate. Combina bem com manjericao, louro, malaguetas,

cominhos, alho, paprica, salsa e alecrim.

Na SALSA, a parte mais utilizada sdo as folhas, mas tome nota: os caules sdo uma
excelente fonte de sabor para os caldos.
Pode picd-la e congelar em pequenos recipientes ou num tabuleiro para cubos de gelo.

Se a guardar no frigorifico, dentro de um saco de pldstico, dura v
= -]

cerca de uma semana. Liga bem com ovos, peixe, limao, arroz,
tomate e a generalidade dos legumes.

Combina bem com manjericdo, louro, alcaparras, cerefélio, 1\
malaguetas, cebolinho, alho, erva-cidreira, manjerona e

orégaos, hortela-pimenta, alecrim, azedas, sumagre e estragdo.
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A SALVA é uma erva composta por folhas “gordas” e aveludadas, que podem ter
tonalidades verdes, acinzentadas ou até roxas. As suas flores sdo comestiveis e conferem
um toque delicado e original a saladas e na guarnicdo de
pratos. O sabor desta erva é muito forte, pelo que se deve
usar com parcimonia. Por auxiliar a digestdo de alimentos

gordos é muitas vezes usada na confecdo de pratos de

porco, ganso ou pato, e faz parte do «<Ramo de Cheiros».
Pode ser conservada no frigorifico, mas apenas por poucos dias. Liga bem com macas,
queijo, cebolas, tomate e carnes gordas.

Combina bem com louro, alho, manjerona, salsa, paprica e tomilho.

A SEGURELHA era um dos condimentos mais fortes que havia na Europa antes da
chegada das especiarias. O seu travo apimentado é mais subtil na Segurelha-de-Verao,
que tem folhas mais tenras, e mais forte na Segurelha-de-Inverno, conhecida por ter

folhas mais rijas.

Conservada no frigorifico dura cerca de uma semana, e se for
congelada (picada ou em raminhos) preserva bem o seu sabor. __*
E uma erva particularmente adequada a pratos de carne de

cozedura lenta e é associada ao feijdo, mas também pode ser 1

usada em favas e outras leguminosas, couves, legumes de raiz

'

(M1

jurel b

e cebolas.

Liga bem com feijdo, couve, queijo, ovos, peixe, leguminosas e tomate.
Combina bem com manjericdo, louro, cominhos, alho, alfazema, manjerona, hortel3,

orégados, salsa, alecrim e tomilho.

O TOMILHO ¢é uma variedade do tomilho-silvestre, arbusto
pequeno e robusto cultivado na bacia do Mediterraneo. O
seu sabor picante ndo desaparece com a cozedura, sendo por
isso ideal para guisados e cozinhados demorados. O tomilho-
lim3o é uma variante, especialmente aconselhada para pratos

de peixe, marisco, frango ou vitela.
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As folhas frescas duram cerca de uma semana no frigorifico, mas antes de
comprar certifique-se de que tém cheiro quando levemente esfregadas com a mao. Liga
bem com cenouras, cebolas, batatas, cogumelos, milho e tomate.

Combina bem com pimenta, manjericdo, louro, malaguetas, cravinho-da-india, alho,

alfazema, manjerona, noz-moscada, orégaos, paprica, salsa, alecrim e segurelha.

A WASABI é uma planta herbacea, tipica do Japdo. As suas raizes sdo usadas na culindria
japonesa ha muito tempo, servindo-se raladas ou misturadas com agua de modo a
formarem uma pasta. Com um sabor forte e picante, serve para fazer o popular molho

|
14

wasabi-joyu, essencial para o sushi e o sashimi. Wa

E um produto comum nas lojas gourmet ou de produtos naturais,
guando vendida em pasta ou em pé. O wasabi em pasta conserva-
se no frigorifico algumas semanas, ao passo que o wasabi em pd
dura varios meses.

Liga bem com abacate, carne de vaca, peixe cru, arroz e marisco.

Combina bem com gengibre e molho de soja.

O ACAFRAO é a especiaria mais cara do mundo: feito a partir dos estigmas secos de uma
flor (a rosa de agafrdo), sao precisas cerca de 32.000 flores para obter 1Kg de Agafrao.
Por este motivo deve ser adquirido em lojas de confianca, e em fios, ao invés de pé, ja
que é facilmente adulterado com a ajuda de outras especiarias mais baratas.

Os fios devem ser finos e vermelhos, e desde que

Agafrdo

guardados num recipiente hermeticamente fechado, em
local escuro e seco, duram entre dois a trés anos.

Usado como corante desde ha muitos anos, é um elemento

imprescindivel de uma boa paella e também pode ter um L
. . . e
papel importante no arroz, em particular no risotto. — Lo

Para o usar deve moer os fios de acafrdo, ou introduzir-se no liquido. A altura em que
o adiciona ao prato vai determinar a sua influéncia no resultado final - mais cor se
adicionado no inicio da confe¢do, e mais aroma se acrescentado no fim. De salientar
que o uso excessivo desta especiaria poderd dar ao prato um gosto amargo. Use-o na

sopa de peixe ou num guisado, para obter um sabor requintado.
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Liga bem com espargos, cenouras, frango, ovos, peixe, marisco cogumelos, abdbora e
espinafres.
Fica bem com anis, cardamomo, canela, funcho, gengibre, noz-moscada, paprica e

pimenta.

O CARDAMOMO ¢é uma especiaria usada na culinaria indiana ha mais de 2000 anos. O
seu sabor fresco ligeiramente picante serve tanto para pratos salgados como para pratos

doces. ot ar

As suas cdpsulas de forma triangular e alongada contém
15 a 20 pequenas sementes escuras, que serdo tdo
viscosas quanto mais fresca for a cdpsula. Uma vez que

estas sementes secam com muita facilidade, o ideal sera

comprar o cardamomo em capsulas, que preservam

o0 seu aroma e sabor durante cerca de um ano, quando guardadas num recipiente
hermeticamente fechado.

Aromatiza arroz, juntando-lhe algumas cdpsulas ligeiramente esmagadas, ou as sementes
moidas e junte-as a massa de bolos ou bolachas condimentadas.

Sugere-se o cardamomo no caril.

Convém nao confundir com o cardamomo-negro, muito semelhante em forma, mas de
cor mais escura, castanha. Quando moido, o cardamomo-negro é um substituto barato
do cardamomo, mas o seu sabor é quente - e ndo refrescante como o do cardamomo.
Liga bem com magas, laranjas, péras e legumes em geral.

Combina bem com malaguetas, canela, cravinho-da-india, café, sementes de coentro,

cominho, gengibre paprica, acafrdo e pimenta.

O COMINHO deve ser usado com parcimonia, pois tem um sabor muito forte, ligeiramente
amargo. O seu aroma € intenso e intensifica-se ao moer as sementes. Se usar as sementes
inteiras, frite-as para potenciar o seu sabor. "
E uma especiaria usada em pratos picantes, e
imprescindivel na composicdo dos pds de caril.

Dura varios meses, quando guardado em semente num

recipiente hermeticamente fechado, ao passo que em po
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perde rapidamente o seu aroma e sabor. Vai bem com feijdo, pao, queijos de sabor forte,
frango, cebolas, batatas e arroz. Combina bem com louro, cardamomo, sementes de
anis, canela, cravinho-da-india, alho, gengibre, noz-moscada, orégaos, paprica, pimenta,

tomilho e acafrdo-das-indias.

O CRAVINHO-DA-INDIA deve ser usado com cuidado, pois o seu sabor forte e ardente
subjugaosabordasoutrasespeciarias.Podeserusadotantoempratosdocescomosalgados.
Experimente espetar um ou dois cravinhos-da-india numa cebola, para aromatizar um
guisado.

Conserva-se até um ano, quando guardado num

recipiente hermeticamente fechado.

Combina bem com pimenta-da-jamaica, louro, ‘

cardamomo, canela, malaguetas, funcho, gengibre, \

macis e noz-moscada.

O ACAFRAO-DAS-INDIAS, também conhecido como CURCUMA, é da familia do
gengibre. Apesar de ser uma especiaria barata, a importancia da curcuma seca em po
ndo é negligenciada, sendo usada como corante alimentar para o queijo ou nos molhos
de mostarda, por exemplo, e como base no pé de caril. A sua facil combinagao com outras

especiarias, devido ao seu sabor ligeiramente pungente .. - .

e aroma citrico, ndo deve ser pretexto para abusar da w
sua utilizacdo, sob pena de amargar o resultado final. A
curcuma seca em po conserva-se até dois anos, desde

que guardada num recipiente hermeticamente fechado. “

Liga bem com feijao, ovos, peixe, carne, frango, arroz e

legumes em geral.
Combina bem com malaguetas, cravinho-da-india, coentro, cominho, funcho, alho,

gengibre, sementes de mostarda, paprica e pimenta.
O GENGIBRE é um tronco subterraneo, que se pode consumir fresco, seco ou em po.
Também estd disponivel em xarope ou cristalizado. O gengibre fresco é usado para

pratos salgados, e é o companheiro natural do alho. O seu sabor picante e forte é
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potenciado quando usado num refogado de um guisado e é fundamental num caril.
Entra em sopas, molhos e marinadas. O gengibre seco, em po, é usado na Confecdo
de doces, como pdo de gengibre, bolachas ou bolos e salgados, como couscous
e pratos de carne de cozedura lenta. E bom para temperar abdbora e batata-doce e
liga bem com a generalidade das frutas, como bananas, péras, anands ou laranjas.
Da um toque especial as compotas na altura da confecao.
O gengibre fresco conserva-se no frigorifico cerca de duas
semanas, ou entao varios meses, quando congelado.

O gengibre seco dura até dois anos, desde que guardado

num recipiente hermeticamente fechado. Liga bem

com peixe, frango, couves, cebola, carne de vaca, frutas e legumes em geral.
O gengibre fresco combina bem com manjericdo, malaguetas, coentro, alho, horteld e
curcuma. Ja o gengibre seco combina bem com cardamomo, canela, cravinho-da-india,

frutos secos, mel, noz-moscada, paprica, pimenta e acafrdo.

A NOZ-MOSCADA pode ser usada tanto em pratos doces como em pratos salgados. O
seu aroma € intenso, fresco e ardente.

E muito utilizada em bolos de mel ou de frutas, em guisados, na maioria dos pratos de

queijo e ovos, no puré de batata e no molho bechamel. Nog-Moscad:

Deve ser comprada inteira, pois o seu sabor conserva-se
durante muitos anos, ao passo que a noz-moscada moida
perde rapidamente o seu sabor.

Liga bem com couve, cenouras, queijo, frango, ovos, peixe,

batatas, cebolas, espinafres e vitela.
Combina bem com cardamomo, canela, cravinho-da-india, coentro, cominho, gengibre,

pimenta e tomilho.

A PIMENTA carrega consigo a responsabilidade de ser a especiaria mais importante do
comeércio de especiarias, no que toca ao volume de negécio e de valor. Foi com base na
pimenta que a histéria do comércio de especiarias se fez, e esta baga de sabor quente
e picante foi responsavel por muitas guerras entre impérios, sendo o seu valor em

tempos compardvel ao do ouro.
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A origem da pimenta determina a sua classificagdo, ™S - L RN r."'
gue é feita consoante o nivel de dleo essencial e
de piperina - um alcaldide que faz parte da sua
composi¢cdo e que é responsavel pelo seu grau de

ardéncia.

Ao contrario do que é habitual pensar, a pimenta
serve ndo sé pratos salgados como doces. Real¢ca o sabor das especiarias com que é
conjugada enquanto retém o seu proprio sabor. A pimenta preta moida é usada para
temperar carne e peixe, quando esfregada, ao passo que a pimenta branca é referida
para molhos claros e sopas cremosas, pois permite conservar o seu aspeto atrativo. A
pimenta branca é mais intensa que a preta, apesar de ser menos aromatica, pelo que
faz todo o sentido conjugar a utilizacdo das duas. A pimenta verde faz uma excelente
combinag¢dao com especiarias mais doces, como a canela ou a erva-limeira, e a pimenta-
vermelha é conhecida pelo seu delicado sabor frutado, quase doce.

Dura cerca de um ano sem perder as suas propriedades, quando conservada em
recipientes herméticos. Prefira guardar a pimenta em bagas, pois perde rapidamente os
seus Oleos essenciais depois de moida.

Vai bem com a maioria dos alimentos. Combina bem com manjericdao, cardamomo,
canela, cravinho-da-india, coentro, cominho, alho, gengibre, noz-moscada, alecrim, salsa

e tomilho.

A PAPRICA é usada na culindria ndo sé pelo seu aroma mas também pelas suas
propriedades corantes. Produzida a partir de pimentos macios ou ligeiramente
pungentes, e também das sementes e veios dos
pimentos, o seu aroma varia entre o doce, agridoce
picante consoante a qualidade dos pimentos usados.

Deve evitar-se aquecer em demasia, sob o risco de

amargar.
Desde que guardada num recipiente hermeticamente fechado, a paprica dura muitos
meses.

Liga bem com carne de vaca e de porco, pato, queijos brancos, arroz e a grande maioria

dos legumes.
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Combina bem com pimenta-da-jamaica, cardamomo, alho, gengibre, orégaos, salsa,

pimenta, alecrim, acafrao, tomilho e acafrao-das-indias (curcuma).

As SEMENTES DE PAPOILA s3do habitualmente usadas na pastelaria. Reduzidas a uma
pasta com mel servem para rechear o strudel e outros pastéis. No entanto, sdo também
uma forma interessante de engrossar um molho salgado, tendo para isso de serem
postas de molho em dgua durante varias horas.

Sexentesn ¢

. . & Papoila
Existem sementes de papoila de cor escura, azul- oy " ey

arddsia, acastanhadas e brancas. Por serem ricas em
6leo podem ficar rangosas com alguma facilidade pelo
qgue o ideal serd adquirir pequenas quantidades de

cada vez. Se pretender conserva-las por mais tempo

pode também congela-las.

Liga bem com beringelas, feijdo-verde, pdo, bolos, curgetes e batatas.

As bagas de ZIMBRO s3o habitualmente vendidas inteiras, e em geral sdo secas.
Esmagam-se facilmente por serem bastante moles, por isso é conveniente que estejam

intactas quando as adquirir. O seu aroma agridoce e inconfundivelmente semelhante ao

do gin, é conservado varios meses, desde as bagas sejam
guardadas num frasco hermético.

O zimbro pode ser usado tanto em pratos doces como

salgados. Esmagado com alho e sal num almofariz faz

uma excelente pasta para temperar carne de porco ou carneiro.
Liga bem com mac3, carne de vaca e de porco e couve.

Combina bem com louro, aipo, alho, manjerona, pimenta, alecrim, segurelha e tomilho.
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Atividades

Das ervas aromaticas do manual, selecione 4 e indique a melhor utilizagdo.
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Apresentacdo

Neste modulo pretende-se que os alunos adquiram conhecimentos sobre: caldos (no
contexto de base para molhos); fundos de cozinha; fumets; molhos de base e seus
derivados; aveludados e manteigas compostas. Pretende-se, que os alunos apliquem
os conhecimentos adquiridos neste moédulo e ainda, que os alunos reconhecam a

importancia dos molhos na cozinha.

Introducdo

O fundo é um caldo aromatizado ndo salgado, podendo ser de vaca, aves peixe, legumes
ou mesmo de ervas aromaticas. Serve de base a muitos molhos, estufados, guisados,
etc.

Os fundos podem ser utilizados claros ou ligados, conforme a sua utilidade.

Neste capitulo vamos também falar de preparados de base, como consommé, embamata,
margarina, court-bouillon, mirepoix, geleia, salmoura, que também sdo indispensaveis a
confecdo de vdrios pratos.

Antigamente os fundos brancos e escuros eram bases indispensaveis de todos os grandes
molhos classicos, muito demorados bem como dispendiosos, dai que este tipo de
cozinha seja apenas utilizado na industria Hoteleira, e ndo na cozinha caseira. Para além
disso, tem agora varias solucbes para lhe facilitar a tarefa. Voltando a cozinha classica, os
fundos continuam a ser indispensaveis. Sao confecionados na cozinha pelo saucier com

certa antecedéncia.

Objetivos de aprendizagem

e |dentificar os principais fundos de cozinha, molhos de base e seus derivados;

e |dentificar as diversas manteigas compostas, assim como as suas aplicacdes na
cozinha;

e Elaborar fichas técnicas acerca de: fundos de cozinha; molhos e seus derivados

e manteigas composta.
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Ambito de contetidos

Fundos de cozinha, molhos de base e seus derivados

Métodos de confegao

Manteigas compostas

Confecdo

Aplicagao.

Preparacdo, confecdo e aplicacdo pratica dos conteudos abordados

Fundo, fumet

Preparacao

Fichas técnicas que contenham elementos nutritivos, elementos aromaticos, temperos,
processos de elaboracdo e tempos de confecao

Elaboracdo

Etapas

Utensilios e aparelhos de suporte a confe¢ao dos molhos

Preparacdes que os implicam, tais como: court bouillon; esséncias; geleias; marinadas;

salmouras, entre outros peculiares.
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Fundos de cozinha, molhos de base e
seus derivados

Os molhos sdo um tempero mais ou menos liquido, pode ser quente ou frio e sdo
utilizados para acompanhar iguarias ou para as preparar. Os molhos quentes sdo mais
numerosos do que os frio e dividem-se em escuros ou brancos.

Os fundos sdao caldos aromatizados utilizados para confecionar um molho, ou para
acrescentar a outras preparacdes culindrias como os guisados e estufados. Os fundos,
a semelhanc¢a dos molhos tamvbém podem ser brancos - quando os elementos que o
compoem sao colocados diretamente no liquido de cozedura, ou escuros- aqueles em
que os elementos que o compdem sdao primeiramente corados.

Tanto uns como outros tem derivados.

Estes consistem em molhos ou fundos aos quais é adicionado outro elemento ou outros

elementos.

Hd trés grandes fundos principais:

Fundo Branco:

Caldo confecionado com carnes ou aves, ossos de vitela, carcagas de aves e legumes
aromaticos. Serve para confecionar varios molhos e entra na confecdo de guisados

simples (blanquette, fricassé), assim como pratos de aves cozidas.

Ingredientes:
e 1,500kg de carne de vitela
e 2kg de chambado de vitela
e 1,500kg de carcacas de frango
e 250gr de cenouras
e 150gr de aipo
e 150gr alho-porro
e 1Ramo de cheiros
e 7ltdedgua

e Sal grosso g.b.
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Confecgao:

Atar o chamb3do e a carne com um fio comprido (fio norte). Leva-se ao lume numa panela
com agua, as carcacas, miudos de frango e as carnes atadas, e ainda todos os legumes
mencionados cortados grosseiramente.

Tempera-se com sal e deixa-se ferver lentamente durante 3 horas e meia escumando
periodicamente. Depois de pronto retirar as carnes e passar o caldo por passador fino

ou guardanapo para retirar o maximo de gordura.

Aplicagoes:
Utiliza-se para a preparacao de molhos escuros “rago(its” assim como sopas, cremes,

caldos e aveludados.

Fundo Escuro:
Caldo confecionado com carne de vaca, vitela, aves e legumes corados, depois misturado
com liquido (agua, fundo branco etc.). Serve para confecionar molhos escuros, estufados

e guisados, bem como glaces e redugdes.

Ingredientes:
e 2,500kg de ossos de vitela
e 50gr de gordura de assado
e 300gr de cenouras
e 200gr de cebolas
e 2 Dentes de alho
e 1Ramo de cheiros
e 7ltde dgua

e Salgrosso g.b.

Confecgdo:

Colocar no tabuleiro a gordura do assado, os 0ssos, as aparas e os legumes cortados
grosseiramente e levar tudo a corar no forno.

Colocar os ossos ja corados na panela, juntar a gordura do tabuleiro, 4gua e ramo de

cheiros, temperar com sal e deixar ferver lentamente, para escurecer um pouco mais o
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fundo pode deitar uma cebola descascada, cortada a meio e “torrada” na chapa. Deitar
na panela e deixar até ao fim da confecdo. Deve se escumar de vez em quando. Depois

de pronto passar por chinés e se necessario engrossar com um pouco de embamata.

Fundo de peixe (fumet):

Caldo confecionado com aparas de peixe de preferéncia brancos e gelatinosos (linguado,
pescada, pregado, rodovalho) legumes e ervas aromaticas, ndo por pimento devido ao
seu sabor muito intenso. Serve para confecionar molhos brancos que acompanham

pratos de peixe e para geleia de peixe.

Ingredientes:
e 1 kg de espinhas e aparas de peixe branco
e 2dl de vinho branco
e 1Cebola
e 1 Cenoura
e 1 Alho-porro
e 1 Ramo de salsa
e 1Folhadelouro
e 1ltdedgua
e Sumo delimdo qg.b.
e Manteiga qg.b.
e Salqg.b.

e Pimenta em grdo q.b.

Confegdo:

Colocar num tacho a manteiga e adicionar a cebola, o alho-porro e a cenoura cortada
em rodelas. Deixar suar em conjunto. Juntar o louro e o ramo de salsa. Molhar com 4gua
e temperar com sal grosso, sumo de limao e pimenta em grao, deixar ferver lentamente
durante 40minutos, escumando periodicamente. Depois passar o caldo pelo passador

fino ou chinés e fica pronto a ser utilizado.
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Confeg¢Oes de Base
Court-bouillon:

e 4]t de dgua

e 5dl de vinho branco

e 5dl de vinagre

e 60gr de sal grosso

e 100gr de alho-porro (parte branca)
e 400gr de cenouras

e 500gr de cebolas

e Talos de salsa

e 1 Folha de louro pimenta em grao q.b.

Deixar cozer tudo durante 30 minutos e passar pelo chinés.
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Clarificacao: Termo técnico que define a eliminacdo de elementos, que turvam o caldo,
pela utilizacdo de carne ou de peixe cortado aos bocados, clara de ovo e uma guarnicdo
aromatica cortada em brunesa.

Ap0ds o calor ter sido levado ebulicdo progressiva, verifica-se a captacao de todos os
elementos que turvam o caldo, pela coagulacdo da clara de ovo. Esta mesma clarificacao
levara a perda de sabor que sera compensado pelo gosto da carne de vaca ou de peixe e
dos legumes aromaticos, ja anteriormente referidos.

A clarificacdo é indispensavel se o caldo for para confecionar uma geleia. Neste caso,
acrescentar-se-a algumas folhas de gelatina previamente demolhadas em agua, no fim

da operacgao.

Embamata branco (ou roux blanc)
Ingredientes:
e 60gr de manteiga ou margarina

e 80gr de farinha

Confecgado:
1. Colocar a manteiga ao lume até derreter e adicionar a farinha, mexendo bem

até ingredientes sem retirar do lume.

Embamata alourado (roux blond)
Confecgdo:
Procede-se do mesmo modo anterior, sé que deixa-se o preparado mais tempo ao lume

para que este fique mais loiro.

Embamata escuro (roux brun)
Confegao:

Procede-se do mesmo modo anterior, sé que deixa-se o preparado escurecer.
Aplicagoes:
Estes trés preparados destinam-se especialmente para ligagdo de molhos e também de

outras preparacdes
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Massa de rissais:

O rissol é um pastel pequeno, salgado ou doce, recheado e geralmente frito, ou passado
por ovo e cozido no forno. S3o dobrados sobre o recheio que pode ser: carne picada,
carne de aves, foie-gras, ostras, lagostins, creme de queijo, etc. Os risséis sdo servidos
como hors-d ouvre ou entrada e, quando muito pequenos servem de acepipes ou para

guarnicdo. (Ver figuras na pagina 109 deste manual).

Ingredientes:
e 2,5dl agua
e 225gr de farinha de trigo
e 1 Cascadelimdo
e 2 Colheres de azeite ou 60gr de margarina

e Sal grosso q.b.

Confecao:
Num tacho, coloque a dgua e a casca de limdo. Temperar
com sal e juntar o azeite ou margarina. Quando comecar a

ferver, retire a casca de lim3o.

Juntar de uma sé vez a farinha.
Em lume baixo, mistura bem a farinha com a dgua até formar

uma bola que descole do fundo do tacho

Em lume baixo, mistura bem a farinha com a agua.

Misturar bem até formar uma bola que descole do fundo do
tacho. Coloca a massa na bancada com farinha. Polvilhe com

farinha e amasse ligeiramente. Deixa repousar 15 minutos

até arrefecer um pouco.
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Amasse mais um pouco a massa até ficar lisa.

Massa lisa.

Recheio de risséis:

De camarao:

Use camardo com casca e cozo-0o em agua e sal. Descasque-o e reserve-o. Faco um
refogado com azeite, cebola e alho picado. Junte a farinha ao puxado e vai juntando a
agua de cozer o camarao até obter um bechamel espesso.

Juntar o camarao descascado e temperado de sal, pimenta, noz-moscada e coentros

picados.

De berbigao:
Semelhante ao anterior, depois de abrir o berbigdo em lume forte. Junta a 4gua largada
pelo berbigdo, depois de coada, por causa da areia. Junta-se ao bechamel o miolo de

berbigdo e tempera-se a gosto, da mesma forma.

De atum:
E também semelhante ao anterior. Junto o atum bem escorrido ao puxado e a farinha
e acrescenta-se leite e dgua, em partes iguais, até obter o bechamel necessario. No

tempero uso salsa ou coentros picados.

De carne:
12 Versao: Fazer um bechamel grosso com margarina, farinha e leite. Juntar frango
cozido e picado misturado com cubinhos de fiambre. Tempere-se com sal, pimenta, noz-

moscada e sumo de lim3o.
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22 Versao: Fazer um molho bem espesso como se fosse para bolonhesa, com carne de

vaca picado.

Geleias: Preparado translicido que ao arrefecer solidifica gracas aos elementos

gelatinosos que entram na sua com posicao.

Como fazer rissais:

Colocar a massa na bancada polvilhada com farinha. Polvilhar a massa com farinha
ligeiramente.

Estender a massa com o rolo da massa, até a massa ficar bem fina mas sem se romper.
Coloque uma colher de cha bem cheia de recheio no centro da massa.

Dobre a massa.

Com um corta massa redonda corte uma meia-lua em forma de rissol.

Certifica-se que as pontas estdo unidas.

Coloque os rissodis numa travessa polvilhada com farinha.

Repita o processo até acabarem os ingredientes.

Certifica-se sempre que a bancada esta polvilhada com farinha.

Passa os rissdis por ovo batido deixando escorrer o excesso.

De seguida, passe-os por pao ralado.

Fritar os rissdis de ambos os lados em éleo quente.

Depois de fritos, coloca-los num prato com papel absorvente.

Estdo prontos.

Exemplos de rissdis:

De atum De carne
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De queijo e fiambre De camarao

Croquetes de carne:
Ingredientes
e 200g de carne picada (ou restos de carne, frango, etc.)
e 60g de manteiga ou margarina
¢ 1 Dente de alho picado
e 1Folhadelouro
¢ 1 Cebola pequena picada fininha
e 60g de farinha de trigo
e 1,5dl de leite

e 2 0vos
e Sal
e Pimenta

e Noz-moscada
e P3oralado

o Oleo para fritar

Confegao:

Num tacho derreter a manteiga, junte o alho, a cebola e o louro e deixe alourar, mexendo
sempre para ndo queimar. Quando a cebola estiver bem lourinha, junte a farinha e mexer
até estar tudo bem ligado. Mexendo sempre, sobre lume brando, adicione, em fio, o
caldo de carne bem quente. Continue a mexer até descolar do fundo.

Junte a carne picada, misture bem e tempere com sal, pimenta e noz-moscada. Continue
a mexer cerca de 1 ou 2 minutos.

Fora do lume, misture 1 ovo batido, deixando-o cair em fio e mexendo bem. Leve

novamente ao lume e mexa sempre até formar bola e descolar do fundo do tacho.
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Despeje sobre um tabuleiro, alise, cubra com papel
vegetal e deixe arrefecer

Molde os croquetes, passe-os por ovo batido e pao
ralado (neste ponto podem ser congelados). Frite
em Oleo bem quente - se ndo estiver bem quente os
croquetes desfazem-se, seque-os em papel absorvente

e sirva quentes.

Geleias
Existem geleias, brancas ou castanhas, resultantes de fundos de base (carne, aves, caca
ou de peixe). Obtém-se, naturalmente quando os fundos sdo preparados com elementos
ricos em gelatina (jarrete e mao de vitela, coiratos frescos, aves e restos de peixe).

Na auséncia destes elementos gelificantes, deve-se acrescentar ao fundo, antes da
clarificacdo, algumas folhas de gelatina amolecidas em dagua fria. A limpidez de uma

geleia obtém-se por uma boa clarificagao.

Geleia de Carne (Elementos gelatinosos naturais)

Confecgao:

3It de fundo escuro ou branco no qual foi adicionada na sua redugdao uma maozinha de
vitela e 1kg de chambao de vaca, podendo colocar também jarrete de vitela e coiratos
sem gordura. Deixar cozer em lume muito brando durante pelo menos 5 horas. Passar

pelo chinés e estamenha. Clarificar e deixar repousar por completo guardar no frigorifico.

Geleia de Carne (Elementos gelatinosos artificiais)
Confecgdo:
Fundo escuro ou branco no qual foi adicionado folhas de gelatina antes de ser clarificado.

Para 10It de fundo utilizar 400gr de gelatina.

Geleia de Peixe
Confecgao:
Prepara-se um fumet forte como ja foi explicado anteriormente, no qual utilizamos

peixes brancos. Se por acaso se verificar que o fumet ndo esta suficientemente forte,
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pode-se adicionar algumas folhas de gelatina antes de este ser clarificado. Depois de
clarificado passa-se a geleia de peixe por estamenha que pode ser aromatizado com

champanhe ou xerez.

“De Interesse”

A palavra “marinar” deriva de “dgua marinha”, que se refere a Salmoura. Esta é uma das
técnicas de conservacgao utilizadas desde a Antiguidade. Hoje marinam-se os alimentos
mais com intuito de os aromatizar ou reforcar o seu sabor do que propriamente os
conservar. Varias tradi¢gdes gastrondmicas recorrem a este processo.

Vdrios paises mediterranicos, para legumes e peixe, nos paises nérdicos, para o ganso, a
lingua de vaca, o presunto, etc.

Na India utiliza-se também ingredientes marinados em leite coalhado com especiarias,

no Japao e no Peru, utiliza-se no peixe cru marinado em limao (Sashimi e Ceviche).

Marinadas:

Trata-se de um liquido aromatizado, com finalidade de aromatizar, tornando um pouco
mais tenras as fibras de certas carnes e conservar os alimentos o tempo que estes figuem
na marinada.

Pode-se marinar carnes, miudezas, caca, peixe, legumes ou frutos.

A duracdo da marinada depende muito da natureza e volume das pecas a marinar como
também das condicBes exteriores. A carne de caga grossa, precisa de ser impregnada
durante muito tempo. As pequenas pegas para fritar ou grelhar devem ficar na marinada
apenas 1 ou 2 horas, ou se for o caso, apenas 30 minutos como no caso da carne para
espetadas.

Quando se destina a conservar o produto deve estar completamente imerso na marinada.
As marinadas dividem-se em trés grupos importantes, 1 a “marinada cozida”, 2 a
"marinada crua” e a 3 “marinada instantanea”. As duas primeiras sdo compostas a base
de cenoura, chalotas, cebolas, pimenta, sal, ramo de cheiros, salva, vinagre, dleo, alho
e vinho tinto ou branco (referente as carnes de acougue e de caga); quanto a marinada
cozida, todos os ingredientes sdo cozidos e depois de arrefecidos sdo colocados sobre a
peca a marinar. A marinada crua, utiliza os ingredientes em cru, que sao colocados sobre

a pec¢a a marinar.
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A marinadainstantanea, utiliza ingredientes em cru que variam conforme a sua utilizacao:
para peixes é composta de limdo, azeite tomilho e louro, e para fritos é composta de
limdo, azeite, salsa e pimenta, para galantines, terrinas empaddes, etc. leva conhaque,

madeira ou porto, sal pimenta e chalotas.

Marinadas Cruas:

Antes de serem confecionadas as carnes e pecas de caca devem ser bem escorridas e
depois assadas no forno.

A marinada podera servir para diluir o molho do assado e para confecionar o molho que
acompanha a peca. As carnes quando sdo cozinhadas com molho deverao ser cobertas

total ou parcialmente com a marinada.

Ingredientes:
Quantidades variaveis na confecdo:
e Cenouras
e Cebolas
e Echalotas
e Pimenta, sal

e Ramo de cheiro

e Vinagre
e Oleo
e Alho

e Vinho tinto ou branco

Confecgdo:
Mistura-se todos os ingredientes e coloca-se a peca dentro da marinada o tempo

necessaria.

Salmouras:
Solucdo salgada onde sao mergulhadas as carnes, peixes e legumes para os conservar.
Esta solugdo leva uma mistura de agua, sal e as vezes salitre, aglcar e substancias

aromaticas.
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Ao tratar-se de pecas grandes necessitar-se-a de salga industrial, esta salmoura contém
sal (mistura de cloreto de sddio e nitrato de potassio) de sacarosa e polifosfatos de sddio.
A cor dada aos alimentos submetidos a este processo é devida a transformacdo do
nitrato em nitrito sob a acdo de certas bactérias.

Nas cozinhas nérdicas e de Leste a salmoura estd bem divulgada, temos lingua escarlata,
pickles e arenques ou ainda “pickelfeisch a Judia” (peito de vaca coberto de sal e salitre,
mergulhado na salmoura com agulicar mascavado, bagos de zimbro, malagueta, tomilho
e louro previamente cozido, depois lavado, lardeado e cozido em panela com cenouras,

servido frio.

Molhos de base:

Molho Bechamel
Ingredientes:
e 3ltdeleite
e 325 gr embamata branca
e 1 cebola pequena com cravinho espetado

e Noz-moscada g.b.

Confecgdo:

Levar a embamata ao lume e deslacar com leite, mexendo até ficar incorporado. Quando
levantar fervura juntar a noz-moscada e a cebola, deixando cozer 20min. Retirar a cebola
passar pela estamenha.

Barrar a superficie com manteiga para evitar que o molho ganhe crosta.

Molho Bearnés
Ingredientes:
e 4gemas
e 2 Chalotas
e 1 Folhade louro
e 1 Raminho de estragao

e 250gr de manteiga clarificada
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e 1Dl devinagre
e 1dl de vinho branco

e 1 Raminho de salsa

Confecgdo:

Deitar as chalotas e estragdo picado numa tigela inoxidavel, juntar o vinho, o vinagre e a
folha de louro. Levar ao lume até reduzir para metade. Juntar a esta reducdo as gemas e
levar a banho-maria, tendo o cuidado de ndo talhar, batendo até estas aumentarem de
volume, retirar do banho-maria e ligar com a manteiga que se vai juntar a frio.

Passar o molho depois de pronto pela estamenha e adicionar salsa picada e estragao
picado.

Nota: Se o molho talhar, juntar umas gotas de agua fria e mexer sempre com as varas até

ficar bem ligado.

Aplicagoes:
Acompanha carnes de agougue, grelhados ou assados e peixes grelhados. Serve de base

a molhos.

Molho Demi-glace
E uma reducdo do molho Espanhol, que se deixou apurar bastante, passando-o diversas

vezes e limpando-o das impurezas que eventualmente possam vir a superficie.

Molho Espanhol
Ingredientes:
e A4lt de fundo escuro
e 300gr de embamata escuro
e 200gr de mirepoix
e 1 Ramo de cheiros
e 75gr de toucinho entremeado
e 1Folhadelouro
e 1dl de vinho branco

e 0,5t de polpa de tomate
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Confecgao:

Juntar o fundo escuro ao embamata ligando bem. Cortar o toucinho e levar a lume a
puxar juntamente com o mirepoix e o ramo de cheiros. Junta-los ao fundo escuro. Deitar
o vinho branco na frigideira para aproveitar os sucos. Juntar ao fundo escuro.

Deixar ferver durante 2 horas escumando periodicamente. Passar pelo chinés. Levar ao
lume novamente e juntar mais 1 litro de fundo escuro e 0,5t de polpa de tomate, deixar

ferver mais 1 hora e passar depois por chinés.

Aplicagoes:

Serve de base para a confe¢do de molhos escuros como o Demi-Glace.

Molho Holandés
Ingredientes:
e 5 Gemas
e 500gr de manteiga
e 1Llimdo
e 0,5lt de dgua
e 0,5t de vinagre

e Sal e pimenta gb

Confecgao:

Colocar o vinagre com a agua ao lume e deixar reduzir quase por completo, retirar do
lume, juntar as gemas e levar a banho-maria, tendo o cuidado para elas ndo cozerem,
bater com umas varas até aumentar de volume sem deixar ferver. Retirar do lume e ligar
com manteiga clarificada em frio, ao mesmo tempo adiciona-se também pouco a pouco
uma colher de agua fria e sumo de limao, sal e pimenta.

Depois de pronto conserva-se em banho-maria ndao muito quente.

Molho Maionese
Ingredientes:
e 6a8o0vos paragratinar

e 1|t de azeite ou dleo
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e 0,5t de cha de mostarda

e Sal e pimenta g.b.

Confecgao:
Separar as gemas e adicionar a estas sal e pimenta, mostarda e algumas gotas de vinagre.
Quando bem ligado juntar o azeite em fio mexendo sempre com umas varas. Quando o

molho comecar a engrossar em demasia junta-se um pouco de vinagre ou limao.

Aplicagoes:
Serve na elaboracdo de molhos frios. Acompanha saladas, legumes, peixes, carnes frias,

etc.

Molho de Tomate
Ingredientes:
e 3kg de tomates maduros
e 100gr de courato de presunto
e 100gr de toucinho do peito
e 200gr de mirepoix
e 1 Dentede alho
e 1 Ramo de cheiro
e 50gr de farinha
e Sal e pimenta g.b.

e Aculcar g.b.

Confegao:

Bringir o toucinho e os couratos. Cortar o toucinho em bocadinhos e colocar dentro de
um tacho com manteiga e deixar puxar um pouco. Juntar o mirepoix e puxar novamente,
acrescentar a farinha, envolvendo bem.

Juntar os tomates cortados aos quartos, o ramo de cheiro e o fundo branco. Tempera-se
com sal e pimenta e deixa-se cozer lentamente durante 1h30.

Por fim, retira-se o courato, o toucinho e o ramo de cheiros. Passar por passe-vite e se

necessario por o chinés. Se o molho ficar muito acido poderd por um pouco de agucar.
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No caso de o molho ficar com pouca cor podera adicionar um pouco de concentrado de

tomate.

Aplicagoes:
Molho utilizado em muitas preparac¢des culinarias. E utilizado na confecdo da maior

parte dos molhos escuros. Acompanha carne, peixe frito, massas italianas, etc.

Molho Vinagrete
Ingredientes:
e 3dl de azeite
e 2dldedleo
e 1dl de vinagre

e Sal e pimenta gb

Confecgao:

Misturar todos os ingredientes com umas varas.

Aplicagoes:

Utiliza-se para acompanhar peixe cozido, saladas, etc.

Molhos derivados:
Do Bearnés
e Molho Chorao: Molho bernés adicionado de molho de tomate.
e Molho Foyot: Molho bearnés adicionado de glace de carne.
e Molho Paloise: Molho bearnés adicionado de horteld em vez de utilizar

estragdo picado.

Do Bechamel
e Molho Duquesa: Molho bechamel levantado com manteiga derretida e
clarificada, adicionado de presunto em juliana.
e Molho lavagante a inglés: Molho bechamel adicionado de puré de anchovas,

guarnecido com brunesa de carne de lavagante e temperado com pimenta cayenna.
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e Molho Mornay: Molho bechamel levantado com manteiga, adicionado de

queijo parmesdo e gruyere ralado. Liga-se com gemas.

Do Demi-glace

e Molho Demidoff: Demi-glace adicionado de trufas picadas

e Molho Diabo: Reduzir vinagre com chalotas picadas, adicionar demi-glace e
molho de tomate deixando reduzir novamente. Juntar umas gotas de Tabasco
e passar pelo chinés.

e Molho Madeira: Demi-glace adicionado de vinho da Madeira

e Molho Roberto: Corar em manteiga cebola picada, refrescar com vinho branco
e vinagre. Temperar com pimenta moida no momento e mostarda. Juntar ao
Demi-glace e deixar reduzir.

e Molho Salsicheiro: Corar em manteiga cebola picada, refrescar com vinagre,
adicionar molho de tomate, alcaparras, pickles, salsa picada e mostarda. Juntar
ao Demi-glace.

e Molho Zingara: Demi-glace atomatado, guarnecido com juliana de cogumelos,
trufa e lingua afiambrada. Temperar com pimenta cayenna e perfumar com

algumas gotas de vinho da Madeira.

Do Holandés
e Molho Mostarda: Molho Holandés com mostarda
e Molho Musselina: Molho Holandés ao qual batendo energicamente sobre o
calor, se incorpora uma certa quantidade de dgua. Isto leva a que se criem
bolhas de ar, tornando-o mais leve. Pode-se adicionar natas batidas ou claras

de ovo em castelo.

Da Maionese:
e Molho Andaluz: Maionese adicionada de puré de tomate, guarnecido com
pimentos morrones picados.
e Molho Cocktail: Maionese adicionada de mostarda, cayenna, brandy, molho
ketchup, molho inglés e natas levantadas.

e Molho Remoulade: Maionese adicionada de mostarda e puré de anchovas.
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Guarnecido com cornichons, estragdo, alcaparras e salsa picada.

Molho Tartaro: Maionese adicionada de pickles, alcaparras, ovo cozido e salsa
picada

Molho Verde: Maionese adicionada de espinafres, agrides salas, cerefélio

branqueado e passado pelo peneiro.

Do Molho de Tomate:

Molho Crioula: Molho de tomate adicionado de vinho branco, chalotas e
juliana de pimentos morrones.
Molho Provencal: Molho de tomate adicionado de cogumelos picados

salteados em azeite.

Do Molho Vinagrete:

Molho Agrioneiro: Molho Vinagrete adicionado de agrides picados.
Molho Fines Herbes: Molho vinagrete adicionado de fines herbes
Molho Ravigot: Molho vinagrete adicionado de alcaparras, cerefélio, salsa,

estragdo e cebola tudo picado.

Molhos Especiais Frios

Aioli: Deitar num almofariz dois dentes de alho e batata cozida. Pisar tudo até se
até se formar uma pasta, coloca-la numa tigela e adicionar gemas, misturando
bem. Juntar sumo de limao e temperar com sal e pimenta. Incorporar azeite
em fio, mexendo bem, retificar os temperos e servir frio.

Cumberland: Numa tigela colocar geleia de groselha, mostarda, gengibre,
pimenta, sumo de limado e de laranja e ainda vinho do Porto. Mexer bem e juntar
os vidrados de limdo e de laranja cortados em juliana e brinjidos, incorporando
bem. Retificar os temperos e servir frio.

Mint sauce: Num tacho ao lume colocar vinagre e folhas de horteld picadas

finamente. Adicionar acgucar e deixar ferver, reduzindo também um pouco.
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Molhos Especiais Quentes
e Apple sauce: Colocar num tacho ao lume agua e juntar maga descascada e
cortadas em quartos. Adicionar sumo de limdo, aclcar, manteiga e um pau de
canela. Deixar cozer e passar por um passador de rede.
e Smitane: Num tacho ao lume colocar a manteiga e a cebola picada, deixando
puxar sem ganhar cor. Juntar vinho branco e natas azedas, temperar com sal e
deixar reduzir. Passar o molho por um passador fino e incorporar umas nozes

de manteiga mexendo com uma colher de pau até derreter toda.
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Atividades

1. Identifique os principais fundos de cozinha

2. Quais os ingredientes necessarios para preparar um Fundo Escuro?
3. Como confeciona o Fundo de Peixe?

4. Em que consiste a “clarificagao”?

5. Qual a base das geleias?

6. Em que consiste a “Marinada”?

7. Em que consiste a “Salmoura”?

8. Como prepara o Molho Demi glace?

9. Como prepara o olho Maionese?
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Manteigas Compostas

Entende-se por manteiga composta, a manteiga
adicionada a varias substancias reduzidas ou ndo,
acompanhadas de temperos diversos. Utilizada
como acompanhamento de peixes, aves, carnes,
massas, cro(tons ou para apenas enriquecer o
sabor de um molho.

Em certos restaurantes ao vermos couvert,
podemos observar a variedades de paes, torradas,

palitinhos e a Manteiga Maitre D’hotel, uma das

mais classicas das manteigas compostas.

Depois de se ter adicionado os ingredientes a manteiga deve-se trabalhar como indica
a receita depois podera colocar numa pelicula aderente e criar um rolo que iremos
congelar, assim quando congelado poderemos cortar umas rodelas e servir de varias

maneiras.

Tipos de manteiga:
Manteiga de Alho: Adicionar a manteiga alhos branqueados, pisados no almofariz.
Temperar com sal e pimenta.

Manteiga de Anchovas: Juntar a manteiga filetes de anchovas pisados no almofariz.
Passar pela estamenha.

Manteiga de Camarao: Cozer camardes negros, descascar e pisar no almofariz. Adicionar
a manteiga amolecida e passar pela estamenha.
Manteiga Mordome: Juntar a manteiga salsa

picada, sal pimenta e sumo de limdo. Amassar

bem e passar pela estamenha.

Manteiga Mostarda: Juntar a manteiga

amolecida mostarda.
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Fichas técnicas:

Para a cozinha as fichas sdo de receitas, para consulta dos colaboradores para a execugao
dos pratos e garantindo a manutencdo das suas caracteristicas.

Para o setor administrativo da casa as fichas sdo as de custos, nas quais estardo registados
os gastos de acordo com as quantidades exatas de cada ingrediente. E importante
ressaltar que deve ser calculado o peso bruto e o peso liquido de cada ingrediente,
embora seja trabalhoso, pois é esse conjunto que trard exatiddao nos calculos e gerard
o lucro do prato. No setor de compras as fichas necessarias sdo aquelas de produtos,
devendo trazer caracteristicas a serem consideradas na compra dos Ingredientes, como
cor e consisténcia, evitando assim, perda ou a mitigacdo da mesma.

Quando for elaborar uma ficha técnica, fique atento: evite usar colher como medidas;
padronize as quantidades em quilos e litros; coloque os ingredientes na ordem em que
eles entrardo na receita; primeiro coloque o nome, depois a quantidade do ingrediente;
no modo de preparo opte por frases curtas, objetivas e numeradas. A ficha técnica com a
padronizacdo de receitas controla a quantidade assim como a qualidade da producdo da
cozinha. Consiste em normas e procedimentos a serem seguidos na preparagao e servigo
de cada um dos itens do menu. A padroniza¢do da receita é a chave da consisténcia do
menu, e 0 sucesso operacional.

A ficha técnica é um instrumento fundamental em qualquer cozinha de restaurante e
quanto maior for o grau de precisao da mesma, mais facil tende a ficar a administracao
do negécio.

Empregados novos na cozinha ndao poderiam ser formados sem a ficha técnica.

A informatiza¢do da operacgdo total de restaurante ou fornecimento de refeicdes seria
impossivel sem os elementos de ficha técnica com receitas padronizadas implantados.
Para que uma preparagao culindria seja realizada com sucesso, varios fatores sao
importantes, tais como tipo de utensilio, temperatura e tempo de preparacdo, além
da qualidade dos ingredientes. A reproducdo dessas condi¢des garantird a obtencdo
de resultados semelhantes a cada repeticdo da receita ou protocolo, mesmo quando
elaborados diversas vezes e por pessoas diferentes. A redacdo de uma receita deve conter
informacgdes claras e precisas, a fim de possibilitar sua reprodutibilidade. Quando se

executa uma receita, é imprescindivel que os ingredientes sejam medidos com precisdo.
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A ficha técnica e de custo sdo ferramentas importantes para determinar o custo dos
pratos no carddpio, pois parte-se da premissa que o custo da elaboracdo da receita esta
determinada e ndo é uma variavel. Pode-se partir de uma varidvel que é qual deve ser o
gasto médio de um cliente numa refeicdo para este restaurante, localizado neste local,
servindo este tipo de comida, neste tipo de ambiente. Deste modo pode-se chegar a um
valor do prato e assim calcula-se sua margem de contribuicao.

Exemplificando, o custo dos alimentos na elaboragdo da receita obtida pela ficha técnica
e ficha de custo deve estar entre 15 a 25% do preco do prato no carddpio. Assim, se o
preco de um determinado prato no cardapio é de 40 ddlares, o custo da matéria-prima
nao deve ser superior a 10 délares. Por exemplo, compra 5 kg de alcatra, vai limpar
para deixar preparado para o uso, limpa, prepara e vai pesar, tem 4,5Kg (EP), entdo o
rendimento para a alcatra é de (4,5 dividido por 5 = 0,90) 90%. Entdo vai usar sempre
esta percentagem de rendimento. Vai preparar um evento para 50 pessoas e vai fazer
uma receita com alcatra, faz as contas e vai precisar de 7 kg da carne, quanto vai ter que

encomendar? Com a ficha ja vai saber, com o rendimento de 90% = 7/0,90 = 7,8 Kg.
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Exemplos de Fichas Técnicas:

Nome da receita

Tamanho da receita Custo da receita FOTO
Custo da porc¢ao
Ingredien-| Quanti- | Unidade | Formade | Preco | Rendi- Preco Custo
tes dade Compra mento limpo
%
Custo Total

1-

Modo de Preparacao
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FICHA SIMPLIFICADA DE FICHA TECNICA

Nome da receita
Tamanho da receita Custo da receita FOTO
Custo da porg¢ao
Ingredientes Quantidade Preco Preco limpo Custo
Modo de preparacao: Custo total:
1-
2-
2 -
4 -
5-
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EXEMPLO DE FICHA TECNICA PREENCHIDA

Nome da receita : Camardo ao creme
Tamanho da receita: 5 Custo da receita: 23,27 FOTO
Custo da porgao: 4,66
Rendi-
Quan- Forma de Preco
Ingredientes Unidade Preco | mento Custo
tidade Compra limpo
%
Camardo médio 1 Kg Kg| 11,00 60 18,30 18,30
Cebola 100 Gr Kg| 2,20 95 2,31 0,23
Tomate 100 Gr Kg 1,80 100 1,80 0,18
Coentro 40 Gr 50gr 0,20 75 0,27 0,22
Azeite 100 ml 250ml| 5,20 100 5,20 2,08
Extrato tomate 30 ml 350ml| 1,45 100 1,45 0,41
Creme de leite 1 lata 355ml 1,85 100 1,85 1,85
Sal e pimenta QB
Custo Total 23,27

Modo de Preparo

1 - Picar e refogar verduras,

2 - Misturar camardo e cozinhar,

3 - Adicionar extrato de tomate,

4 - Tirar do fogo e adicionar creme de leite.

0OBS:
- Deve-se calcular uma média de 200 grs por porgao.
- 2 kg de camardo com casca = 1 kg camardo sem casca

- Afoto deve ser do prato pronto, com as devidas guarni¢Ges
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Nome da receita : Filé ao Molho Madeira

Tamanho da receita: 1 Custo da receita: 4,73 FOTO
Custo da porg¢ao: 4,73
Rendi-
Quanti- | Uni- | Formade Preco
Ingredientes Preco mento Custo
dade dade | Compra limpo
%
Medalhoes filé 200 gr Kg| 10,80 60| 18,00 3,60
Molho Madeira 50 ml L 5,80 100 5,80 0,58
Arroz branco 100 gr Kg 1,25 100 1,25 0,13
Puré de batatas 100 gr kg 4,20 100 4,20 0,42
Sal e pimenta QB
Custo Total 4,73

Modo de Preparagao
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Utensilios e aparelhos de suporte a confecdo dos molhos:

Almofariz:
Serve para esmagar alimentos condimentos para a confecdo

de molhos.

Abra latas:

Serve para abrir latas para a confe¢dao dos molhos ex. tomate pelado.

Banho-maria: |

Serve entre outras coisas para manter os molhos

guentes sem os queimar.

Chinés:

Serve para coar caldos, molhos, etc.

Coador:

O Serve entre outras coisas para coar

molhos e caldos

Colher de cozinha:

Serve para mexer os molhos

Copo medidor:

LIRS

Serve entre outras coisa para medir caldos, vinho etc. para

fazer molhos.

.rrrr_lﬂfﬂ"
Y

]
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Concha:

Serve para retirar molhos, caldos etc.
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Escumadeira:

Serve para retirar a espuma dos caldos e impurezas dos molhos.

Faca de chefe:

Serve para cortar os ingredientes para a confeg3o vl

dos molhos.

Fio do norte:
Serve para amarar alimentos e ervas aromaticas para a confecao

dos molhos.

Fogao:

Serve para confecionar os molhos.

Forno de cozinha:

Serve para ajudar na confecdao dos molhos

Marmita autoclave:
Serve para fazer entre outras coisas os molhos em grande

guantidade

Maquina de picar carne:
Serve entre outras coisas para picar carne para molhos ex.,

clarificacdo destes

Molheira:

Serve para a apresentagdo dos molhos que acompanham as

iguarias
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Panelas:

Serve entre outras coisas para fazer sopas e molhos

Tachos:

Serve entre outras coisas para estufar alimentos e fazer molhos

Tigela: ﬂ Iﬁ
Serve entre coisa para misturar, temperar, ligar ingredientes

para fazer molhos de cozinha.
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Atividades

1. Qual aimportancia da ficha técnica?

2. De acordo com o Manual, mencione os utensilios e aparelhos de suporte para

a confegdo de molhos.
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Apresentacdo

Neste modulo, pretende-se que os alunos adquiram conhecimentos acerca de sopas,
caldos, consommés, cremes e aveludados.
Pretende-se ainda que os alunos identifiquem as terminologias, regras de utilizacao,

métodos de confecdo, e guarni¢cdes que deverdao compor estas preparagoes.

Introducdo

Na culindria coletiva de sopas, cremes, caldos, aveludados e consommés. TEm uma
utilizacdo diversa e variada. Os conceitos de sopa, cremes, caldos, aveludados e
consommeés sao, por vezes confundidos e utilizados como sindnimo. No entanto, cada
uma destas designacdes refere-se a confecdes diferentes, utilizando técnicas diferentes.
Muito do que consideramos vulgarmente de sopa, sdo na verdade caldos ou cremes,
no entanto temos o habito de designar de sopas todos os pratos que consistam numa
preparacdo liquida, podendo ser quente ou fria. Em cozinha o conceito de sopa refere-
se genericamente a um caldo com guarnic¢do, ndo triturado. Os caldos sdo confe¢des de
base ou fundos, que tém como principal fun¢do enriquecer o sabor de outros pratos.
Os cremes sao, geralmente, vegetais, carne ou marisco, tendo como principal distin¢do
o facto de serem triturados e de no final da sua confecdo se utilizar uma gordura para
efetuar a ligacdo do creme. J& os consommés sdo o resultado de um processo de
clarificagdo de um caldo, dando origem a um caldo limpido e transparente. O termo

Consommeé significa literalmente “caldo rico”
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Sopas

E uma comida liquida ou pastosa e elemento
fundamental da gastronomia.

A maior parte das sopas é feita com ingredientes
cozidos, mas também ha sopas frias como gaspacho e

as vichissoises. Os ingredientes da sopa sdo vegetais

(batata, cebola, couve, cenoura, etc.), carnes ou
peixes e mariscos. Os nutricionistas aconselham, em geral, a ingestdo didria de sopa para
um regime alimentar equilibrado, pois a maior parte das sopas é de confegao barata e
facil digestdao, contendo vitaminas hidratos de carbono. Existem varias manifestacdes
gastrondmicas espalhadas pelo Mundo, todas elas mostrando o que de melhor se faz
em cada pais. Uma sopa ndo tem que conter, no mesmo dia, uma infinidade de legumes
para aumentar o seu valor nutricional. Este é um erro comum que leva muita gente,
criancas e adultos, a preteri-la. Deve ser saborosa e variada ao longo dos dias.

Até ha alguns anos atrds, a sopa era obrigatéria na mesa. De tal modo era importante
que, quando alguém referia a ementa do almogo ou do jantar, quase sempre falava
da sopa “resto”, termo que conferia a sopa o papel principal. Para muitas familias de
baixos recursos econédmicos, este era, ndo raras vezes, o Unico prato de refeicdo. Este
podera ser um motivo que leva tanta gente a ndo consumir nos dias de hoje... a sua
conotagdo com a pobreza. No entanto, pela sua riqueza nutricional e pelo seu baixo valor
calérico, deveria ser obrigatéria nas refeicbes de todos os que querem ser saudaveis.
Independentemente da regido onde é consumida tem sempre uma base constituida
maioritariamente por dgua e farindceos que dependendo da situagao geografica, podem
ser batata, feijdo ou outra leguminosa. Invariariavelmente, os produtos horticolas como
hortalicas de diversos géneros, cenouras, cebolas, abdbora, tomate, feijdo-verde, entre
muitos outros, entram também na sua constituicdao. Tudo temperado com um fio de

azeite.
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As sopas estao resumidas em dois grupos principais:
e Sopas ligeiras, das quais fazem parte os caldos e consommés
e Sopas espessas, em que a parte liquida (caldo, fundo branco, caldo de peixe,

leite, agua) é ligada de farinhas, flocos de cereais, legumes e batata.

Alguns exemplos:

Sopa de Aipo
Ingredientes:
e 100 gr de bacon
e 1Cebola
e 2 Dentes dealho
e 1dlde azeite
e 1 Cenoura
e 2 Talos de aipo

e 400 gr de batatas

Preparagao

Numa panela grande, refogue o bacon, cortado em cubos, a cebola e o alho picados no
azeite. Deixe alourar. Junte a cenoura e o aipo, cortados em cubos. Refogue por mais
alguns minutos. Adicione as batatas, descascadas e cortadas em cubos e o caldo de
carne. Tempere com sal. Leve ao lume, durante 20 minutos. Adicione a massa e coza,

durante cinco minutos. Tire do calor e decore com folhas de hortela.

Sopa de abacate e pepino
Ingredientes

e 1 Pepino pequeno

e 1Limdo (sumo)

e 2 Abacates

e 4 |ogurtes naturais

e 1 Raminho de orégdos frescos

e 1 dlde azeite
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e 1/2 Laranja (sumo)

e Sal e horteld qg.b.

Preparacao

Descasque os abacates, corte-os ao meio e elimine-lhes o caroco. Corte uma
das metades em fatias, regue com gotas de sumo do limdo e guarde. Parta
o restante em pedagos e coloque num copo misturador. Lave o pepino e
corte-lhe algumas fatias para decoracdo. Coloque o restante, em cubos, no
copo misturador. Junte os iogurtes naturais e as ervas aromaticas picadas.
Tempere com sal, o azeite e o sumo de laranja; triture. Decore com os gomos de abacate

e as rodelas de pepino. Sirva esta sopa fresca, com algumas folhinhas de hortela.

Sopa de cebola
Ingredientes
e 3 Cebolas
e 60 g de manteiga
e 150 g de queijo emmenthal
e 1,2 |de caldo de galinha
e 1Raminho de salsa

e Salqg.b

Preparacao

Descasque as cebolas, corte-as em rodelas e core-as na manteiga, em lume brando.
Junte-lhes metade do queijo e o caldo e tempere com sal a gosto. Deixe cozer, durante
cerca de 15 minutos. Tire do lume e distribua a sopa por tigelas refratarias. Polvilhe com
o restante queijo ralado e leve ao forno o tempo suficiente para gratinar. Sirva a sopa

decorada com salsa.

Sopa de feijao e cenoura
Ingredientes
e 400 gr de feijdo branco enlatado

e 1 Batata
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e 3 Cenouras

e 120 gr de abdbora

e 1 Cebola média

e 4 Dentes de alho

e 50 gr de chourico em cubos
e 1dlde azeite

e 1,2ltdeagua

e 1 Ramo de coentros

e salq.b.

Preparagao

Tire o feijdo da lata, passe-o por dgua corrente e deixe a escorrer. Corte os legumes
em cubos, pique cebola e os alhos e coloque tudo numa panela. Junte o feijao,
reservando quatro colheres (sopa) deste, e o chourico. Regue com o azeite com a agua.
Tempera, tape e leve ao lume durante 20 minutos. Reduza a puré e passe por um

passador. Junte o feijdo inteiro que reservou e adicione os coentros frescos.

Sopa de lombardo
Ingredientes
e 1dlde azeite
e 1 Cebola
e 3 Dentesdealho
e 600 gr de batatas
e 2 Cenouras
e 1 Couve lombarda
e 1,2 1Itde caldo de galinha
e salqg.b.

Preparacao
Refogue, no azeite, a cebola e o alho picados. Adicione as batatas, as cenouras e metade
da couve, cortadas grosseiramente; refogue mais um pouco e verta-lhes o caldo. Tempere

com sal e deixe cozer, durante 25 minutos, em lume brando. Corte a restante couve em
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juliana bem fina e escalde-a em dgua fervente, durante cinco minutos. Tire e guarde.
Triture a sopa e retifique os temperos. Sirva, de seguida, com a juliana de couve que

preparou.

Sopa juliana
Ingredientes
e 5 Batatas
e 1Cebola
e 2 Dentes de alho
e 3 Colheres (sopa) de azeite
e 1Couve

e 2 Cenouras sal g.b.

Preparacao
Descasque as batatas, a cebola e os dentes de alho e coza-os em dgua temperada com
sal a gosto e o azeite. Depois de cozido, reduza a puré. Junte entdo a couve e as cenouras

cortadas em juliana e deixe cozer. Sirva quente.
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Atividades

1. Caraterize a “Sopa”.

2. Qual a mise-en-place para a Sopa de Feijao e Cenoura deste manual?
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Caldos

Em cozinha, designado pelo nome de caldo, a parte
liqguida do cozinhado. Na terminologia de grande cozinha,
este liquido, é mais usualmente chamado de consommé

branco distinguindo-se assim do consommé clarificado,

chamado também consommé duplo. Como o caldo

branco, preparam-se sopas, ligeiras ou espessas. Utiliza-
-se também, para molhar os molhos brancos ou escuros. O caldo, obtém-se pela
ebulicdo prolongada de carne e de legumes, numa dgua ligeiramente salgada. Ambos
os caldos, claros e escuros, podem ser feitos de carnes e ou ossos de aves, boi, vitela,
porco e caga. Para um caldo mais leve e neutro, deve-se usar carne de vitela, de boi ou
de aves. Quanto mais lento for o cozimento (e maior a retirada de espuma), mais claro e
limpido sera o caldo. Os caldos claros sdo de execucao mais simples do que os escuros,
respeitando algumas regras como aferventar ossos por 5 minutos para retirar o excesso
de impurezas, escorrer bem os pedacos (secando-os com papel absorvente), e sé levar
os ingredientes ao fogo com a dgua que sera a base do caldo.

Todos os ingredientes sdao colocados numa panela e levados ao fogo até obter-se o sabor

desejado.

Caldo claro:

Branqueie os ossos. Lave-os em 3agua fria para remover sangue e outras impurezas.
Coloque numa panela e cubra-os com agua fria, pois ela ajuda a dissolver as impurezas
mais rapido que a dgua quente. Quando a agua ferver, remova com uma escumadeira as
impurezas que coagularem na superficie. Remova os 0ssos que agora estao prontos para
serem usados no caldo. Cortemos os 0ssos em pedagos de 8 a 10 cm. Coloque-os numa
panela funda e cubra com agua fria. Deixe a dgua ferver e remova com uma escumadeira
as impurezas que se formarem na superficie. Adicione o mirepoix e ramos de cheiros.

N3ao deixe o caldo ferver.
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Remova as impurezas sempre que necessario, mantenha os ossos sempre cobertos por
agua. Se necessario, adicione mais agua fria ao caldo. Deixa o caldo apurar ( 3 a 4 horas
para caldo de frango.

Filtre o caldo por uma estamenha.

Deixe arrefecer em recipiente fechado, mantenha o caldo no frigorifico por 3 dias ou no
congelador por até 3 meses.

As impurezas sdo os maiores inimigos de um caldo claro, limpo e sauddavel. A espuma que
sobe a superficie do caldo durante o cozimento é formada exclusivamente de impurezas.
Por isso, se quiser ter um bom caldo, retirar a espuma constantemente é fundamental.
Sdo essas mesmas impurezas que fazem o caldo azedar mais rapido, dai que quanto mais
limpo o caldo, maior o potencial de guarda. A concha, portanto devera estar sempre ao

lado.

Consommé:
E um caldo clarificado, servido geralmente como entrada ou base para preparacio de
aspic e galantines.

Como o preparado do consommé é delicado e trabalhoso, ndo se deve cozinhar nada
jd pronto, pois qualquer procedimento poderd turva-lo. Todos os elementos que
vierem a ser acrescentados a um consommé como uma brunesa, pedacos de lagosta
ou de frango, devem estar devidamente cozidos e preparados. E comum acrescentar
ao consommeé ja pronto um pouco de conhaque ou de
vinho do Porto. O sal também ndo deve ser simplesmente
misturado ao caldo ja clarificado. O ideal é salgar durante a

clarificacdo e, se for necessario adicionar mais, colocar um

pouco de caldo clarificado numa panelinha, acrescentar o
sal, dar uma fervura e juntar ao caldo restante. E importante que o passador e o pano
que sao utilizados para coar o caldo, além do recipiente onde ele sera colocado estejam
absolutamente limpos, sem qualquer vestigio de gordura.

O procedimento classico é acrescentar ao caldo clarificado metade de uma cebola
tostada em sauté sem dleo e depois espetada com um os dois cravos. A cebola ajuda a

dar uma bela cor ao consommé.
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Consommé
Ingredientes:
e 1lt de caldo bem desengordurado

2 claras de ovo

e 250gr de legumes em brunesa

e 50gr de carne picada

e Ylimao
e Y cebola
Confegao:

Numa tigela de inox, bate as claras até estas ficarem ligeiramente levantadas, misturar
os legumes e a carne, misturar tudo com o sumo de meio limdo. Reserve.

Levar o caldo ao fogo até levantar fervura, baixar o lume, retificar tempero e acrescentar
a meia cebola tostada num sauté sem éleo.

Juntar a mistura de claras ao caldo e mexer lentamente até que comega a formar uma
crosta na superficie. Parar de mexer e aguardar até que a crosta se complete. Com uma
colher, fazer um buraco pequeno num dos cantos da crosta (tipo chaminé) para a saida
do vapor.

Cozinharafogo baixo poraproximadamente 45 minutos. Retirar do fogo. Com umaconcha,
retirar o caldo cuidadosamente pelo buraco da chaminé (que pode ser aumentado com

muito cuidado) e passe-se por uma estamine. Esta pronto para ser usado.

Alguns exemplos:
Sopa Minestrone
Ingredientes
e 0,5t de caldo de carne
e 7dldedgua
e 2 Dentesde alho
e 1 Cenoura
e 1 Nabo
e 200 g de batatas
e 1/2 Curgete
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e 50 gr de esparguete

e salg.b.

Preparacao

Coloque ao lume um tacho, com o caldo de carne e a dgua e deixe levantar fervura.
Junte os alhos esmagados, a cenoura, o nabo, a curgete e as batatas cortadas em cubos.
Tempere com sal e deixe ferver, por cinco minutos. Adicione o esparguete partido,

retifique os temperos e deixe cozinhar, por mais 10 minutos. Sirva de imediato.
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Atividades

Proceda a mise-en-place e preparacao da Sopa Minestrone.
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Cremes e Aveludado

O creme é, geralmente constituido por um caldo
e uma mistura de ingredientes, vegetais, carne
ou marisco, tendo como principal distincdo o

facto de serem triturados e de no final da sua

confegao se utilizar uma gordura para efetuar a
ligacdo do creme.

Falamos agora de um creme que apresenta uma textura aveludada. A sua liga¢ao baseia-
-se numa embamata realizada com leite, caldo ou fumet. Pode-se enriquecer com gemas

de ovos, natas, manteiga e vinho.

Alguns dos Aveludados mais conhecidos:
e Cogumelo
* Rainha

e Espargos

Alguns exemplos de cremes:

Creme de alho francés
Ingredientes
e 2dlde natas
e 1/2Lim3o (sumo)
e 1,2Iltdedgua
e 0,5dlde azeite
e 1Cebola
e 600 gr d batatas
e 4 Dentes de alho
e 1 Alho francés
e 1/2 It de caldo de carne
e Sal, q.b.
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Preparacao

Descasque as batatas e a cebola, corte tudo em pedacos pequenos. Coloque num tacho,
regue com o azeite, junte os alhos e a parte branca do alho francés. Leve ao lume por 20
minutos. Adicione o caldo de carne e a agua. Cozinhe e depois reduza tudo a puré. Leve
e corte o alho francés em juliana. Junte-o ao puré e deixe cozer, durante 10 a 15 minutos.
Retifique de temperos e adicione um decilitro das natas. Aromatize com o sumo de limao

e complete com as restantes natas batidas.

Creme de cenoura e abébora
Ingredientes
e 4 Fatias de pao de forma cortadas em cubinhos
e 1,3t de dgua a ferver
e 1 Cebola picada
e 4 Dentes de alho
e 1dlde azeite
e 1/2 Chourico de carne
e 600 gr d batatas
e 3 Cenouras
e 200 gr de abdbora
e 1Ramo de coentros

e Sal,qg.b.

Preparagao

Faca um refogado em metade do azeite, com trés dentes de alho e a cebola. Junte-lhe,
entretanto, o chourigo, as batatas, as cenouras e a abdbora. Regue com a agua a ferver
e tempere, a gosto, com sal. Deixe ferver, durante 25 minutos. Leve os cubinhos de pdo
ao forno a 1902 C, até ficarem torrados. Sirva o creme guarnecido com o pao, o restante
azeite e polvilhe com um dente de alho e algum coentro, ambos picados. Depois da sopa

cozida, tire o chourico e triture tudo muito bem.
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Creme de feijao
Ingredientes
e 0,5Itde caldode carne
e 2 Dentes de alho
e 300 gr de feijao vermelho
e 4 Colheres (sopa) de manteiga
e 2 Cebolas
e 1Ramo desalsa

e Sal, pimenta g.b.

Preparagao

Coloque o feijao de molho em agua fria, durante oito horas. Findo este periodo, coza-o
e guarde 0,5 | de caldo. A parte, refogue em manteiga, as cebolas e os alhos picados.
Junte o feijdo e o caldo de carne e deixe levantar fervura. De seguida, tire metade da
quantidade do feijdo e guarde. Triture os restantes legumes, tempere e polvilhe com

salsa picada. Guarnega com os feijoes que reservou e sirva quente.

Creme de legumes
Ingredientes
e 1,5ltdedgua
e 1 Curgete
e 250 gr de cenouras
e 1 Nabo
e 2 Dentes de alho
e 1dlde azeite
e 100 gr de ervilhas
e 500 gr de batatas

e Sal, pimenta g.b.
Preparacao
Corte o0 nabo, uma cenoura e meio curgete em cubos pequenos. Coza os legumes e

guarde-os. Corte a cebola em quartos e o alho em laminas. Refogue-os no azeite, junte

152 | CURSO TECNICO DE ALIMENTACAO E BEBIDAS




Manual do Aluno

as ervilhas e os restantes legumes cortados em pedacos, tempere a gosto e deixe refogar
um pouco.

Adicione um litro e meio de dgua e deixe cozer em lume brando.

Assim que tudo estiver cozido, triture e retifique os temperos. Sirva o creme com os

legumes que reservou.

Creme de brdcolos
Ingredientes
e 2 dlde natas frescas
e 1lt de caldo de aves
e 3 Dentes de alho
e 1Cebola
e 50 gr de manteiga
e 700 gr de brdocolos
e 1 Colher (chd) de mostarda
e 1/2 Queijinho de cabra (cerca de 125 g)
e Salqg.b.

Preparagao

Assim que o caldo de galinha ferver, junte-lhe os brdcolos previamente arranjados e
cortados em pedacinhos e deixe cozer. A parte, derreta a manteiga e refogue a cebola e
os alhos picados.

Passe o caldo por um passador e adicione-o a manteiga, juntamente com as natas
e tempere com sal. Guarde os brdcolos. Leve a ferver durante 15 minutos, em lume
brando. Adicione a mostarda e o queijo desfeito; deixe ferver por mais trés minutos.

Junte aos brécolos a sopa e sirva.

Creme de alface

Ingredientes
e 2 Colheres (sopa) de sémola de milho
e 2 Alfaces grandes

e 2 Tomates médios
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e 1Itdeadguaquente

e 2 Talos de aipo

e 2 Cebolas médias

e 2 Colheres (sopa) de azeite
e 30 gr de manteiga

e 4 Colheres (sopa) de natas

e 3 Fatias de pao torrado cortado em cubos

Preparagao

Refogue no azeite as cebolas e o aipo, cortados as rodelas. Junte a dgua e, em seguida,
o tomate em pedacinhos, sem peles nem sementes, assim como as folhas de alface.
Quando ferver, adicione a sémola de milho, em chuva, e deixe cozer em lume brando.
Tire e, depois de perder o calor maximo, passe pelo triturador e leve novamente ao lume,
até levantar fervura. Se estiver muito espesso junte um pouco de agua. Tire e adicione
a manteiga e as natas. Retifique os temperos e sirva com cubos de pao previamente

torrados ou secos no forno.

Creme de cogumelos
Ingredientes
e 150 gr de cogumelos pleurotes
e 150 gr de cogumelos-de-paris
e 50 gr de cogumelos chineses secos
e 60 gr de manteiga
e 60 grde farinha
e 1ltdeadgua

e Sal e pimenta qg.b.

Preparagao

Comece por demolhar os cogumelos chineses, em agua fria, por cerca de 30 minutos.
Entretanto, lave muito bem os restantes cogumelos, corte-os em pedacos e guarde.
De seguida, leve uma colher (sopa) de manteiga numa panela alume brando, até derreter.

Adicione os cogumelos, tempere e deixe refogar um pouco. Tire alguns e guarde para a
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guarnicao final. Junte agora a farinha ao refogado, envolva muito bem.
Depois mexendo sempre, regue com a dgua aos poucos. Tape e deixe cozer, por cerca de

15 minutos.

Creme de couve-flor
Ingredientes
e 1,2 It de caldo de galinha ou de agua
e 300 gr de couve-flor
e 0,5dlde azeite
e 1Cebola
e 3 Dentes de alho
e 500 gr de batatas
e 1/2 alho francés
e 1dldenatas

e Salg.b.

Preparagao

Descasque as batatas, o alho e a cebola. Pique os dois ultimos e refogue-os no azeite.
Adicione a couve-flor, cortada em raminhos e a batata, cortada grosseiramente. Adicione
a agua ou o caldo de galinha ao preparado anterior, tempere com sal e deixe cozer,
durante 25 minutos, em lume brando. Entretanto, corte o alho francés em Juliana e
coza-o em agua temperada com sal a gosto, durante 10 minutos. Triture a sopa, fora do

lume, e adicione-lhe as natas. Adicione e envolva o alho francés.

Creme de tomate
Ingredientes
e 1/2It de caldo de legumes
e 1dlde azeite
e 4 Dentes de alho
e 2 Cebolas
e 1Cenoura

e 4 Batatas
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e 400 gr de tomate
e 1,2 Iltdedgua

e Saleorégaos q.b.

Preparagao

Pele etireassementesaotomate, descasque as batatas e acenoura e corte tudoem cubos.
Adicione as cebolas, os alhos picados, o azeite, o caldo de legumes e a dgua. Leve ao
lume durante 20 minutos. Mexa de vez em quando. Triture e retifique os temperos.

Polvilhe a sopa com orégdos e sirva quente.

Creme de camarao

Ingredientes
e 1 Raminho de coentros
e 5 Colheres (sopa) de farinha
e 250 gr de tomate-chucha
e 1Cenoura
e 30 gr de manteiga
e 1 Cebolagrande
e 1,5Itdedgua
e 0,5 kg de camarao médio
e 4 Fatias de pao tipo mafra
e 1dlde azeite

e Sal, pimenta e Tabasco g.b.

Preparagao

Coza o camardo na agua por breves minutos. Depois, escorra-o e descasque-o (guarde
a dgua da cozedura e as cascas). A parte, pique a cebola e refogue-a na manteiga,
juntamente com a cenoura ralada e o tomate, sem pele e sementes. Adicione as cascas
do camarao, polvilhe com a farinha e envolva bem. Verta a dgua da cozedura, mexendo
sempre, tempere com sal, pimenta e algumas gotas de Tabasco. Deixe cozinhar em lume
brando, por 30 minutos. Depois, passe o creme por um passador de rede fina e junte-

Ihe as folhas de coentros e o miolo de camardo. Deixe apurar um pouco. Enquanto isso,
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corte as fatias de pao em triangulos e frite no azeite de ambos os lados. Sirva o pao frito

com o creme de camarao.

Aveludada de frango
Ingredientes

e 120gr de embamata

1It de caldo de galinha
e 2 Peitos de frango

e 1Cebola

e 1 Cenoura

e 1,5ltdedgua

e 2dldeleite
e 2Gemas

e Salsa,

e Sal,

* Pimenta

e Tostas de pao qg.b.

Preparagao

Corte a cebola e a cenoura aos pedacos e leve a cozer na dgua. Junte também os peitos
de frango, o caldo de galinha e salsa, temperando a gosto. Leve a lume brando e deixe
cozinhar. Assim que tudo estiver cozido, tire a carne, desfie-a e guarde-a. Passe o caldo
por um passador de rede fina e guarde. Leve uma panela ao lume com a embamata.
Verta o leite, pouco a pouco, deixe-o ferver e adicione o caldo que reservou. Deixe
cozinhar durante, aproximadamente 15 minutos, em lume brando. Depois, junte o
frango desfiado ao creme e retifique os temperos. Adicione as gemas envolvendo muito
bem, e sirva o aveludado decorado com tostas. Nota: se preferir, para tornar as sopas
mais cremosa, substitua o leite pela mesma quantidade de natas e polvilhe com hortela

picada.
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Aveludado de cogumelos
Ingredientes
e 150 gr de cogumelos pleurotos
e 150 gr de cogumelos-de-paris
e 50 gr de cogumelos chineses secos
e 120gr de embamata
e 1ltdeadgua

e Sal e pimenta qg.b.

Preparagao

Comece por demolhar os cogumelos chineses, em agua fria, por cerca de 30 minutos.
Entretanto, lave muito bem os restantes cogumelos, corte-os em pedacos e guarde.
De seguida, leve uma colher (sopa) de manteiga numa panela alume brando, até derreter.
Adicione os cogumelos, tempere e deixe refogar um pouco. Tire alguns e guarde para
a guarnicado final. Junte agora o embamata ao refogado, envolva muito bem, depois,
mexendo sempre, regue com a agua aos poucos. Tape e deixe cozer, por cerca de 15
minutos. Triture a sopa e incorpore a restante manteiga. Retifique os temperos e sirva

de imediato, com os cogumelos reservados como guarnigao.

Aveludado de espargos verdes
Ingredientes
e 8 Espargos verdes frescos
e 100gr de embamata
e Sal, pimenta g.b.

e Noz-moscada

e 1Gema
e Natas g.b.
Preparacao

Prepare os espargos e coza-os em agua temperada com sal.
Reservar a dgua da cozedura.

Cortar os espargos em bocados e reservar.
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Num tacho colocar o embamata. Deitar o caldo dos espargo mexendo sempre com umas
varas em lume médio para ndo queimar, quando o embamata se dissolver continuar a
mexer e deixar ferver e engrossar.

Temperar com sal, pimenta e noz-moscada. Adicionar o caldo até ficar uma consisténcia
cremosa. Adicionar alguns espargos aos bocados e triturar com a varinha magica. Se
necessario juntar mais um pouco de caldo. Antes de servir juntar o resto dos espargos e

ligar com natas e gema.

CURSO TECNICO DE ALIMENTAGAO E BEBIDAS | 159




ORGANIZAGAO E TECNICAS DE COZINHA

Atividades

1. Proceda a mise-en-place e preparac¢do do Creme de Camarao

2. Proceda a mise-en-place e prepara¢do do Creme de Legumes
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Sopas da cozinha internacional

Sopas internacionais sdo produtos tipicos de cada pais, que ndo podem ser classificados
nos outros grupos, devendo ser escritas na ementa com o seu nome. Exemplo; o

Bouillabaisse Marseillaise Franca. O processo de elaboracdo véria para cada sopa.
Exemplos de sopa de alguns paises:

PORTUGAL:
Caldo Verde do Minho
Ingredientes:
e 1/2 kg de batata
¢ 1 molho de couve-galega
e 5 Colheres (sopa) de azeite
e 2 litros de agua
e sal e pimenta a gosto

e 1 chourico colorau

Modo de Preparagao:
Cozinhar as batatas na agua. Passar no liquidificador. Voltar ao fogo e acrescentar sal,
pimenta, couve cortada bem fininha. Ferver por 15 minutos. Regar com azeite e servir.

Se preferir, pode acrescentar um chourico durante o cozimento.
Dose: 4 pessoas

ESPANHA:
Sopa de Pimentao
Ingredientes:
e 2cebolas
e 2 colheres de sopa de azeite de azeite

e 1 colher de sopa de farinha de trigo
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e 1e1/2litrode agua

e 1lt de caldo de galinha

e 1-colher de cha de acafrdo em pé

e 1- colher de chda de paprica doce

e 1-talodeaipo

e 4 -pimentdes amarelos sem sementes
e salagosto

e 2 -colheres de sopa de salsa picada

e 4-fatias de pao de forma

Modo de Preparagao:

Refogar a cebola ralada no azeite quente. Tirar do fogo e misturar a farinha. Dissolver
com a agua e voltar ao fogo. Colocar o caldo de galinha, o agafrdo, a paprica, o aipo
picado e o pimentdo cortado em tiras. Reservar algumas tiras do aipo e do pimentdo
para enfeitar. Cozinhar durante 15 minutos. Passar no liquidificador e voltar ao fogo.
Retificar o sal. Aquecer e polvilhar com a salsa e pedacinhos de pimentdo. Servir com

pdo de forma cortado em cubinhos e torrado.

Dose: 4 pessoas

FRANCA:
Sopa de Cebola
Ingredientes

e 6-cebolas grandes

e 150- gramas de manteiga

e 1- colher de sopa de farinha de trigo

e 2-litros de 4gua

e 2-litros de caldo carne

e 4- colheres de sopa de queijo Gruyére ralado

e sal e pimenta a gosto
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Modo de Preparagao:

Cortar as cebolas em rodelas finas. Refogar na manteiga. Juntar a farinha de trigo
dissolvida no caldo de carne, o sal e a pimenta, mexendo até engrossar. Ferver por 15
minutos em fogo brando. Servir polvilhada com queijo, acompanhadas de fatias de pao

baguete.
Dose: 4 pessoas

JAPAO:
Caldo com Mariscos
Ingredientes:
e 1/2 kg de mariscos graudos com conchas
e 2 litros de agua
e 1 folha de Kombu
e 1 colher (chd) de sal
e 1 colher (chd) de Saqué
e 1 colher (chd) de Shoyu
e 1 colher (chd) de casca ralada de limao

e 4 colheres (sopa) de cebolinha verde picada

Modo de Preparagao:

Escovar e lavar bem as conchas dos mariscos. Mergulha-las em 1 litro de agua e sal até
a hora de preparar o prato. Levar ao fogo uma panela com um litro de agua e a folha de
Kombu, depois de limpa-la com um pano humido e cortd-la em 4 tiras com uma tesoura.
Assim que levantar fervura, retirar os pedagos de Kombu e colocar os mariscos. Juntar
1 pitada de sal, o Saqué e o Shoyu. Ferver até as conchas abrirem. As que ndo abrirem,
deitar fora. Distribuir os mariscos com as conchas abertas em 4 tigelas individuais.

Completar com o caldo. Polvilhar com a cebolinha verde e a casca de lim3o e servir.

Dose: 4 pessoas
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ITALIA:

Peru Al Funghi

Ingredientes:

2 pernas grandes ou 1 peito de peru
100 gr de toucinho defumado

1/2 copo de vinho branco seco
1-cebola

2 dentes de alho

2 colheres de sopa de azeite

1 talo de aipo

1-cenoura

1 It de caldo de galinha

1 colher de sopa de concentrado de tomate
250 gramas de champignon

250 gramas de creme de leite

1 colher de sopa de salsinha

1 cdlice pequeno de aguardente

sal e pimenta a gosto

Modo de Preparagao:

Fritar o toucinho no azeite. Colocar o peru e a aguardente, refogando até evaporar
o liquido. Adicionar a cebola, o alho, o aipo, o sal e a pimenta. Juntar o caldo de
galinha, o concentrado de tomate e o champignon. Ferver em fogo lento por 1
hora. Acrescentar o vinho e cozinhar até a carne ficar macia. Desossar o peru,

desfiar e colocar o creme de leite, sem deixar ferver. Salpicar a salsinha ao servir.

Dose: 4 pessoas
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Sopa de Batatas

Ingredientes:

1 kg de batatas

2 It de caldo de carne em 1 litro de agua

Manual do Aluno

2 colheres de sopa de manteiga, margarina ou éleo

2 dentes grandes de alho

1 cebola grande

1 ramo de coentro

1 ramo de salsa

1 colher de sopa de pimenta-do-reino

qguadradinhos de pao torrados a gosto

Modo de Preparagao:

Cozinhar as batatas descascadas no caldo de carne. Bater no liquidificador ou passar pela

peneira. Ralar as cebolas e esmagar os dentes de alho. Numa panela colocar a manteiga.

Juntaroalhoeacebolaerefogar bem. Acrescentar o coentro e a salsa picadinha. Temperar

com a pimenta-do-reino. Se for preciso, colocar mais sal. Mas, lembre-se: o caldo de carne

ja tem sal. Juntar a batata reservada. Misturar bem e deixar ferver. Servir quente com

quadradinhosde paocommanteigatorradosnoforno, colocadossobreasopajanospratos.

Dose: 6 pessoas

ESTATOS UNIDOS:

Cheddar Soup

Ingredientes:

1 dente de alho

1 colher (sopa) de manteiga

1 cebola pequena

1 Chavena (cha) de aipo picado

2 chdvena(chd) de queijo cheddar picado

4 copos de leite
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e 2lt de caldo de galinha

e 2 copos de agua

e 1 colher (chd) de mostarda

e 1 colher (chd) de paprica

e sal e pimenta-do-reino a gosto

e 1 pimentao vermelho

Modo de Preparagao:

Refogar na manteiga o alho e a cebola picadinhos. Adicionar o aipo e o queijo, mexendo
sempre para desmanchar. Virar o leite aos poucos, sem parar de mexer até dissolver bem
o queijo. Juntar o caldo de galinha dissolvido. Temperar com a mostarda e a paprica.
Retificar o sal e a pimenta. Picar o pimentdo em cubinhos pequenos e acrescentar a sopa
para dar um tom colorido. Servir em seguida.

Doses: 4 pessoas

ARABIA:
Creme de Ervilhas com Hortela
Ingredientes:
e 1/2 kg de ervilha seca
e 2 litros de 4gua
e 1 cebola pequena
e 1dentedealho
e 4 colheres (sopa) de manteiga
e sal, pimenta e salsinha picada a gosto

e 1/2 mago de horteld fresca

Modo de Preparagao:

Deixar a ervilha de molho na agua durante 1 hora. Ferver em seguida até amaciar. Passar
no liquidificador. Numa panela, refogar a cebola e alho picados na manteiga. Juntar o
puré de ervilhas, acrescentando um pouco mais de dgua, se necessario. Temperar com
sal e pimenta e deixar ferver por mais 5 minutos. Polvilhar com horteld picada e servir.

Doses: 4 pessoas
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Atividades

1. As sopas estdo reunidas em dois grupos principais que sao:

2. Defina consommé:

3. Como se confeciona um consommé:
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Notas
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