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Artigo I. Seguranca de alimentos

Nunca se esqueca: é fundamental que os profissionais do setor de alimentagdo tenham
responsabilidade e cuidado. E preciso ter muita atengdo com a seguranca dos alimentos, para evitar
que eles se contaminem pela a¢do do ambiente ou variacdo de temperatura, contato com bactérias,
danos de ma conservacdo ou preparo inadequado. Os donos dos estabelecimentos também sdo
responsaveis pela seguranca dos alimentos que vendem.

Para melhor orientar profissionais e proprietarios dos estabelecimentos que lidam com alimentacdo,
foi elaborado, pela Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa), um conjunto de procedimentos
batizado de Boas Praticas na Manipulacdo de Alimentos ou Boas Praticas no Preparo dos Alimentos.
Mas aqui nés vamos chama-lo s6 de Boas Praticas (BP), combinado?

Contaminar. [Do lat. contaminare.] V. t. d. (...) 2. Provocar infeccdo em. V. t. d.e i. (...) 4. Microbiol.
Depositar matéria que contenha organismos patogénicos (em meio impréprio a tal, como, p. ex.,
ferida, agua potavel etc.). (...) In Novo Dicionario da Lingua Portuguesa, de Aurélio Buarque de
Holanda Ferreira. Existem outros usos para esse termo. Se vocé quiser conhecé-los, procure a palavra
contaminar no dicionério.

Vocé sabia?

Em 1999, o Ministério da Salde, que é um 6rgdo ligado ao governo federal, criou a Anvisa. Esse
6rgdo desenvolve estudos e orienta quanto aos procedimentos que devem ser adotados por aqueles que
lidam com produtos de alimentacdo. Tudo isso para ajudar a promover a saude da populagéo,
garantindo a seguranca sanitaria e higiénica de produtos e de servicos. As Vigilancias Sanitarias
Estaduais e Municipais fiscalizam o respeito a esses procedimentos.

Esse conjunto de regras mostra como agir em todas as etapas da producdo de alimentos. E
fundamental ficar atento, para evitar riscos e perigos.

“E melhor prevenir do que remediar”. Vocé ja ouviu esse ditado, ndo é mesmo? Pois bem. A idéia das
Boas Praticas é prevenir sempre, adotando uma série de medidas para cercar de maxima seguranca o
seu trabalho com alimentos e evitar que as pessoas venham a sofrer com problemas de salde causados
pelo consumo de um produto contaminado, mal conservado ou estragado.

Perigos mais conhecidos

No caso dos alimentos, as contaminag@es mais conhecidas, que provocam danos a salde das pessoas,
podem ser:

_ biol6gicas: vém de elementos como 0s microrganismos e suas toxinas, que sdo substancias
venenosas, produzidas por esses seres Vivos, capazes de provocar doencas; _ quimicas: vém de
substancias estranhas aplicadas nos alimentos, como inseticidas, metais pesados (por exemplo: cobre,
mercurio, aluminio), desinfetantes e pesticidas, entre outros;

_ fisicas: vém de corpos estranhos encontrados nos alimentos, como partes de insetos, pedagos de
vidro, plastico, metal, entre outros.

Vocé sabia?

Inseticidas, pesticidas, desinfetantes... Tudo isso serve para combater animais indesejaveis. Mas ha
algumas diferencas entre eles. O inseticida € um produto proprio para matar insetos.

O pesticida acaba com as pragas, isto é, animais que podem contaminar os alimentos (como ratos,
baratas etc.). E o desinfetante destréi os microbios que causam doengas.

Quem séo e onde estdo 0s microrganismos?

Vamos falar sobre eles mais um pouquinho. E para que vocé compreenda melhor toda a historia, em
primeiro lugar é necessario saber quem sao esses tais de microrganismos e onde estéo.

Como vocé viu no dicionario, eles sdo seres vivos muito pequenos, que normalmente s podem ser
observados com a ajuda de um microscapio.
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Os microrganismos podem ser de varios tipos:

Bactérias: sdo elas que causam maiores problemas nos alimentos e no ser humano. Multiplicam-se
muito rapidamente e sdo encontradas em todos os lugares. Um exemplo bem préximo sdo o0s
coliformes fecais, presentes nas fezes do homem e dos animais. A salmonela é outro exemplo,
responsavel por doengas humanas.

Muitas bactérias produzem venenos (as toxinas), e algumas produzem esporos, verdadeiras
“sementes” de bactérias, resistentes ao calor (por isso ndo sdo destruidas nem durante o processo de
cozimento);

Bolores e mofos: esses vocé ja deve ter visto em pdes e outros alimentos. Sdo frequentemente
encontrados em ambientes Umidos. Muitos deles produzem toxinas;

_Fermentos e leveduras: sdo muito usados para fazer pées, cervejas e massas. Ndo provocam
problemas de salide em quem o0s ingere, mas alteram o sabor dos alimentos, muitas vezes tornando-o
desagradavel;

Virus e protozodarios (ou parasitos): sdo comuns e podem provocar doencas, como hepatite A e
outras;

Vermes: alguns exemplos, ascaridiase (infeccdo causada pela lombriga), teniase (infeccdo causada
pela solitaria).

Vocé sabia?

A maioria dos microrganismos multiplica-se muito rapidamente. S6 para vocé ter uma idéia: apds uma
hora, cada microrganismo pode se multiplicar por 10. Assim, depois de duas horas serdo 100. Em trés
horas, 1.000. E por ai vai... Ap6s seis horas, havera um milhdo de micrébios para cada um daqueles
que comegaram a historia.

Ja imaginou o que isso significa?

Esses “bichinhos” podem ser encontrados em quase todos os lugares. Eles estdo na terra; no ar (se for
empoeirado, estara cheio de microrganismos); no chao (quanto mais sujo, mais contaminado); na agua,
se nao for tratada; e no proprio ser humano!

No homem, os microrganismos podem estar no cabelo; no nariz, na boca e garganta (esses se chamam
estafilococos); no intestino (os coliformes fecais, por exemplo); nas roupas e nos sapatos. E também
nas maos. Elas guardam microrganismos que vém da boca, do nariz, de superficies sujas, fezes etc.,
por causa de higiene pessoal malfeita. Pensa que acabou? Ainda néo...

Ainda pode haver microrganismos em alimentos como carnes, verduras e legumes; nos animais (por
isso devem ser mantidos longe dos alimentos); em utensilios como panelas e em equipamentos como
bancadas de trabalho.

De um modo geral, os microrganismos causam doencas nas pessoas que 0s ingerem e elas apresentam
sintomas como vomitos, enjoos, dores de cabeca, entre outros (e as vezes a coisa fica tdo séria que
pode levar a morte por intoxicacdo). Mas ha alguns que s6 alteram o sabor e a cor dos alimentos.
Nesse caso, ndo causam maiores danos as pessoas. Apenas comprometem as caracteristicas originais
de um determinado produto.

Entdo vocé ja percebeu por que o profissional que lida com alimentagdo tem que ser cuidadoso e agir
segundo as normas para evitar problemas de contaminacao. E aquela velha histéria: ndo da para deixar
para depois 0 que vocé precisa fazer agora. Nada de demorar a colocar os alimentos na geladeira,
deixa-los molhados ou expostos sem protecdo, esquecé-los perto de restos de outros alimentos ou do
lixo.

Vocé sabia?
Os elementos que mais favorecem o crescimento ou 0 aumento dos microrganismos nos alimentos sao:

Agua - quanto mais agua houver no alimento, “mais felizes” ficam os microrganismos. Em produtos
como leite, carne e ovos, por exemplo, eles fazem uma verdadeira festa.
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Nutrientes — os microrganismos sdo seres vivos que precisam se alimentar, vocé ja sabe. Entdo,
cuidado com restos de comida e sujeiras que ficam pelo ch&o, com restos de alimentos que ficam em
facas e colheres. Tudo isso favorece o surgimento de microrganismos. Por isso é preciso ser rigoroso
com a limpeza e conservacdo do ambiente de trabalho.

Temperatura — entre 0os micrébios ha gosto para tudo. Alguns se reproduzem em baixas temperaturas
(até mesmo na geladeiral!!); outros preferem um calorzinho amigo. Mas a maioria se multiplica em
temperatura ambiente, entre 20° e 45°C. Portando, cuidado mais uma vez: ndo deixe os alimentos
expostos e respeite as exigéncias de temperatura que, normalmente, vém descritas nas embalagens dos
produtos. Em temperaturas de refrigeragdo e congelamento, os microrganismos multiplicam-se mais
lentamente. Nessas condi¢des, os alimentos demoram mais a estragar.

Ar — alguns microrganismos crescem na presenca do ar; outros ndo podem ser expostos a ele. Fique
atento.

Acidez — a maioria dos microrganismos ndo gosta de alimentos acidos (sucos e molhos de tomate, por
exemplo). Ja os alimentos pouco acidos, como carnes, peixes e leite, sdo os preferidos pelos
microrganismos, especialmente as bactérias.

Viu s0 a sua responsabilidade? Esteja sempre atento para evitar que alguma pessoa sofra por culpa de
um descuido seu e tenha problemas de salde depois de ingerir um alimento preparado no seu local de
trabalho, seja restaurante, lanchonete, bar, botequim, quiosque, barraca de praia ou de feira,
carrocinhas que vendem alimentos.

Fugindo da contaminagéo

Um alimento se contamina quando microrganismos entram nele. 1sso pode acontecer quando 0s
microrganismos estdo no ambiente, nas pessoas que mexem com o alimento ou na superficie em que
ele é preparado. Mas pode passar também de um alimento cru para aquele ja preparado ou ja
higienizado (no caso de hortifruti).

Esse ultimo caso, chamado de contaminagédo cruzada, pode ocorrer quando:
_grupos de alimentos ficam juntos sem a devida separacdo ou protecao;

_equipamentos e utensilios sdo usados com alimentos crus e em seguida com alimentos prontos, sem
higienizacdo entre um uso e outro;

_ 0 manipulador (a pessoa que trabalha com alimentos crus ou prontos) ndo higieniza as maos entre as
atividades que realiza.

Quanto maior for a contaminagdo do alimento, isto é, quanto maior a falha de higiene, maior o nimero
de microrganismos e maior a chance de ver esse alimento estragar mais rapido ou provocar alguma
doenca no consumidor.

Caminhos da protecéo

Vamos ver agora o que fazer para evitar a contaminagao dos alimentos. As trés principais atitudes sao:
_ proteger o alimento;

_ controlar as pragas;

__ter habitos de higiene adequados.

Mas também é possivel atrapalhar a multiplicagcdo dos microrganismos.

Para isso, é preciso:
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_guardar os produtos refrigerados logo que recebé-los;

__evitar que os alimentos fiquem expostos por muito tempo em temperatura ambiente;

agua do

alimento balcao
>60°CI °":':.£2“°

- descongelar e dessalgar adequadamente os alimentos (vamos falar sobre isso daqui a pouco);
__cozinhar o alimento corretamente;

_ higienizar adequadamente utensilios e equipamentos, usando sabdo, cloro, alcool a 70% ou
temperatura alta.
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Vocé sabia?

A maioria das contaminagdes acontece por falta de higiene adequada
das médos. Por isso, elas devem ser lavadas e higienizadas cada vez que
formos manipular alimentos. E também:

__antes de comecar o trabalho no setor de producédo de alimentos;
__ao iniciar um novo servigo ou na troca de atividade;

_ depois de usar o sanitario, tossir, espirrar ou assoar 0 nariz;

_ ap0s usar materiais de limpeza;

_ ap0s ter recolhido lixo ou outros residuos;

_ap6s mexer em sacos, caixas, garrafas;
_ao manusear alimentos crus ou ndo higienizados.

Além disso, aquilo que vocé ja sabe:

_unhas limpas, curtas e sem esmalte;

_nada de anéis, pulseiras e relogio;

_ manter os ferimentos protegidos, se houver;

_ ndo ficar passando as méos nos cabelos, que devem estar limpos e totalmente protegidos por gorro
ou boné.

O controle dos perigos

O controle se da justamente com a implantacdo das Boas Préticas, esse sistema de regras que ajuda a
identificar os perigos e pontos criticos no processo de producdo de alimentos.

Os perigos sdo danos potenciais provocados por agentes bioldgicos, quimicos ou fisicos que podem
causar doencas ou lesdes, se ndo forem controlados em todo o fluxo de preparagédo do alimento.

Ja os pontos criticos sdo o Ultimo passo no qual se pode intervir para evitar, controlar ou eliminar os
perigos. Existem regras para a higiene pessoal, para a higiene dos utensilios e instalagdes, para a
producdo de alimentos e outras mais. Muita gente pensa que essa historia toda é perda de tempo.

Mas vocé ja viu que ndo é assim. Por isso, deve apostar desde sempre no controle dos perigos,
investindo na satde do seu cliente!

As Boas Praticas devem ser aplicadas em dois planos principais. Um deles diz respeito ao ambiente de
trabalho e as pessoas que lidam com os alimentos. Para controlar os perigos que vém dai, é preciso:

_ higienizar os equipamentos e utensilios de trabalho;

_ higienizar as méos da pessoa que manipula o alimento;
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_ eliminar insetos da area de manipulagcdo de
alimentos;

_ manter os produtos tdxicos e o lixo em locais
seguros e controlados;

_verificar a qualidade da agua usada no
estabelecimento onde se produz e onde se oferece o
alimento.

Dica

Veja uma das formas para higienizar as maos (e os
antebracgos também):

_umedeca-os com agua (1);

_massageie-0s com um sabonete liquido, neutro e
sem cheiro, durante 15 a 20 segundos (2);

_lave a torneira (quando a abertura for manual);
_escove as unhas;

_enxagiie bem as méos e os antebracos (3);
_seque-os com papel-toalha ou ar quente (4);

_feche a torneira usando uma folha de papel-toalha;

_por fim, apligue uma solucdo anti-séptica, de
preferéncia adicionada de hidratante, para evitar que a pele resseque (5).

Anti-séptico. Adj. (...) 2. Dizse de substancia capaz de impedir, pela inativacdo ou destruicdo de
microbios, a proliferacdo deles; desinfetante. (...) In Novo Dicionario da Lingua Portuguesa, de
Aurélio Buarque de Holanda Ferreira.Existem outros usos para esse termo. Se vocé quiser
conhecélos, procure a palavra antiséptico no dicionario.

Vocé sabia?

Lixo exposto atrai insetos, ratos e outros animais. E importante remové-lo diariamente ou quantas
vezes forem necessarias para manter limpos os locais onde ha trabalho com alimentos. O lixo deve ser
sempre ensacado e colocado em recipientes apropriados, tampados.

O outro plano esta relacionado diretamente com os alimentos.

Nesse caso, toda a atencdo deve estar direcionada para o processo de producdo propriamente dito,
incluindo:

_ 0 descongelamento do alimento;
_ 0 cozimento ou cocgdo (controle da temperatura);
_ o resfriamento de uma preparagdo ja cozida;

_ amanutencdo de um alimento no balco.

82


http://www.cliqueapostilas.com.br

P www.cliqueapostilas.com.br
¥ %o,

EMPREGO, RENDA E ESPORTE

S % Avenda Bahia g
@ E UALIFICABAHIA [ ik.) ZFuoadkc ERA
i PRI""EP - Ti‘];ellcigﬂge SECRETARIA DO TRABAOLHO. S'NEBAH’A

Aprendendo a controlar os perigos da 4gua E fundamental que a 4gua usada em uma unidade de
producdo de alimento (que pode ser a casa, 0 restaurante, a lanchonete ou outro local) seja potavel, isto
é, limpida, sem cheiro, transparente, livre de contaminacGes. As aguas que sdo fornecidas pela
prefeitura de cada cidade costumam ser tratadas, mas 0 mesmo nao ocorre com aguas de fontes, pogos,
rios etc.

Dica: Se for usar agua de pogos, fontes, rios etc. para beber ou para fazer comida, lembre-se sempre
de fervé-la antes!

Se a agua fica em um reservatorio, é importante que ele se apresente assim:
_ sem rachaduras;

_ sem infiltragdes;

_ tampado (para evitar entrada de insetos, ratos, passaros);

_ protegido contra poeira ou aguas de enxurrada.

Outra coisa: as instalacdes de agua devem ficar afastadas de fossas e depdsitos de lixo. A higienizacdo
dessas instalagdes deve ser feita a cada seis meses ou de acordo com o que dizem as leis de cada local.
E também sempre que ocorrer algum fato que provoque a contaminacao da agua.

Fique atento para ndo desperdicar agua! Atualmente existe um alerta no mundo para que as pessoas
economizem agua. Se ndo soubermos usa-la, ela vai faltar no futuro. D& a sua contribuicdo e use a
agua com responsabilidade.

Aprendendo a controlar os perigos das pragas

Outro ponto importante a ser considerado é o controle de pragas. Moscas, baratas, formigas, ratos,
passaros, gatos e outros animais podem representar grandes riscos de contaminagao.

Para evitar as pragas, € aconselhavel que o ambiente onde sdo produzidos os alimentos tenham telas
nas frestas, janelas e portas; portas com molas (do tipo abre e fecha automatico); batente de borracha
na parte inferior das portas (do tipo pega-barata); ralos com tela de protecéo e fechamento apropriado.

Também sdo importantes os seguintes cuidados:
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_ retirar embalagens externas de mercadorias recebidas, ja que elas podem esconder pragas (baratas,
aranhas, formigas, ratos) vindas de outros locais;

_ proibir que caixas e caixotes dos fornecedores entrem na unidade de producdo de alimentos. A
mercadoria deve ser toda transferida para cestos, sacos plasticos etc.;

__evitar que restos de alimentos e entulhos se acumulem nas proximidades das areas de producéo, de
manipulacdo ou estocagem de alimentos;

_ fechar frestas e pequenos buracos nos pisos e paredes. Muitas vezes esses locais servem de
esconderijo para baratas e formigas.

Dicas

_ Produtos quimicos (como inseticida e venenos) tém que ser usados com MUITO cuidado e precisam
ficar bem guardados, longe de qualquer alimento.

_ Jamais permita a presenca de animais domésticos nos locais onde se preparam, armazenam ou
estocam os alimentos.

Aprendendo a higienizar o local de trabalho A higienizacdo das bancadas de trabalho, dos

equipamentos e utensilios é “tiro e queda” na eliminagdo dos microrganismos.

Ela envolve duas etapas: limpeza e desinfeccéo.

Limpeza

E a etapa em que retiramos as sujeiras maiores, aquilo que nossos olhos enxergam. Veja como fazer:

_ com ajuda de uma espatula, escova ou esponja, retire os restos de alimentos da bancada, dos
equipamentos ou dos utensilios;

_ lave a superficie da peca com detergente. Se puder usar &gua morna, essa tarefa ficard mais facil;

_ por ultimo, enxaglie a superficie com agua corrente até retirar completamente o detergente.

Desinfeccéo

Nessa etapa retiramos aquilo que nossos olhos ndo conseguem ver. E é ai que acontece a eliminacdo
dos microrganismos.

No caso das partes moveis de equipamentos e utensilios, a desinfec¢do deve ser feita assim:

_ mergulhe a parte que deve ser desinfetada em uma solucdo clorada (mistura de dgua com uma
substancia que contenha cloro) e mantenha-a mergulhada durante dois minutos. Retire e aguarde 15
minutos antes de usar novamente. Em vez de mergulhar o objeto na solucdo clorada,
também pode-se borrifa-lo com essa solugdo. Do mesmo modo, é necessario aguardar
15 minutos antes de usa-lo novamente;

_apds a desinfeccdo, os equipamentos e utensilios devem ser colocados em local
limpo e seco, protegido de poeira e insetos.

Dicas

_ Uma forma facil de preparar a solucdo clorada é esta: em um litro de agua, misture
duas colheres de sopa de agua sanitaria (ou 200ml de hipoclorito de sédio a 12%, para
cada dez litros de agua). Mas atencdo: qualquer solucdo a base de cloro s6 deve ser
usada em materiais feitos de aco inoxidavel (ndo enferruja) e de plastico.

_A desinfeccdo também pode ser feita mergulhando os objetos por 5 minutos em agua fervente. Mas
nao os de plastico, pois correm o risco de derreter.

Para desinfetar as bancadas de trabalho, faca assim:
_ borrife-as com a solucéo clorada e aguarde de 10 a 15 minutos;
__enxague para remover os residuos de cloro.

Vocé sabia?
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Os panos usados nas cozinhas podem ser grandes fontes de contaminagdo. Por isso, s6 0s use em
altimo caso. Prefira papel-toalha ou outros materiais descartaveis.

Se precisar limpar ou secar alguma coisa com um pano, trate de lava-lo depois de cada uso.

borrifar. [De borrifo + -ar2.] V. t. d. (...) 2. Molhar com pequeninas gotas, a maneira de borrifos;
salpicar. (...) In Novo Dicionario da Lingua Portuguesa, de Aurélio Buarque de Holanda Ferreira.
Existem outros usos para esse termo. Se vocé quiser conhecé-los, procure a palavra borrifar no
dicionério.

Higiene pessoal e comportamento

Ja vimos que o homem pode transportar microrganismos. Assim, além do cuidado com a
saude geral, o profissional que trabalha com alimentos precisa dar uma atencdo especial aos
principios de higiene pessoal e de comportamento, com a finalidade de proteger o que produz.

A pessoa que lida com géneros alimenticios precisa estar sempre em dia com a sa(de. Por
isso, quem esta com alguma ferida ou corte nas maos, nos bragcos ou antebragos, quem
apresenta infeccdo nos olhos ou na garganta, quem tem diarréia, resfriado ou gripe ndo deve
lidar com alimentos. Pelo menos, enquanto o problema durar.

Os cuidados com a higiene e a aparéncia sdo importantes. E sobre isso vocé ja leu no capitulo
anterior. Mas vale a pena voltar la e ler mais uma vez, em caso de ddvidas. Quando se fala em
higiene, os uniformes sdo um caso a parte. Se vocé tiver que usar um, deixe para vesti-lo apenas no
local de trabalho. Mantenha-o sempre bem limpo e conservado. Quanto aos sapatos, que sejam
fechados e confortaveis, com uma sola que ndo derrape. Se usar avental de plastico, cuidado com o
fogo! Na verdade, esse tipo de avental s6 é necessario para tarefas nas quais haja uso continuo de
agua.

Qualidade em primeiro lugar

Uma vez que vocé esteja cem por cento em dia com a higiene pessoal e com a manutencdo das
condicdes de limpeza de seu local de trabalho, cuide de controlar a qualidade da sua matéria-prima de
trabalho, isto é, a qualidade dos alimentos.

A qualidade do alimento que sera oferecido ao cliente (seja por supermercado, restaurante, lanchonete,
bar, botequim, quiosque, ou pelos vendedores ambulantes) esta diretamente relacionada a boa selecéo
de mercadorias e & escolha de bons fornecedores.

Esses ultimos também devem saber da necessidade de manter as condicdes de seguranca e
conservacdo dos alimentos. Por isso, quando receber ou for comprar alguma mercadoria, recuse
embalagens estufadas, amassadas ou enferrujadas, trincadas, destampadas ou que apresentem
vazamento.

Devolva a mercadoria que estiver nessas condi¢c@es. E mais: confira os prazos
de validade, rétulos das embalagens e, em casos como o das carnes, verifique
também os selos dos drgdos de fiscalizagdo. Tudo tem que estar em dia.

Dica

Se o recebimento de mercadorias fizer parte de suas fungdes, procure fixar
horarios para entrega, de modo a ndo criar problemas para a sua rotina de
trabalho. Certamente ndo vai ser possivel deixar o preparo dos alimentos para abrir a porta para um
fornecedor!
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Ao receber ou comprar os produtos, programe-se para guarda-los nesta ordem:
1°) alimentos que precisam ser mantidos sob refrigeracdo (podem ficar a temperatura entre 0°C e 5°C);

2°) alimentos que precisam ser mantidos congelados (aqueles que exigem temperatura de -18°C ou
menor ainda);

3°) alimentos que podem permanecer em temperatura ambiente (segundo indicacdo do proprio
fabricante).

FREEZER GELADEIRA
(CONGELADOR) (REFRIGERADOR)

|<-

=

iBh]

Ao receber ou comprar hortifruti (folhas, legumes e frutas), a responsabilidade ¢é
maior ainda. Verifique detalhadamente as condi¢Ges do produto e em seguida
cumpra todos os passos da higienizacdo. Como as superficies dos vegetais
costumam vir muito contaminadas com microrganismos (da terra, de parasitos,
lagartas etc.), a higienizacdo é fundamental. Veja como higienizar folhas e
legumes que serdo consumidos crus:

1) Selecdo — retire todas as partes estragadas ou que ndo servem para 0 preparo
dos alimentos.

2) Lavagem - lave cada folha e cada legume, um a um, cuidadosamente, sob agua corrente. Essa etapa
€ muito importante e serve para eliminar ovos de parasitos, pedacos de madeira, pedrinhas etc.

3) Sanificacdo — mergulhe as hortalicas em uma solucdo a base de cloro, com
concentracdo de 100 a 200 ppm, durante 15 minutos.

4) Enxaglie — deve ser feito em agua corrente. Pode ser usada uma
solugdo que contenha vinagre (aproximadamente duas colheres de sopa
de vinagre para um litro de agua) ap6s a sanificacdo. O enxagie
permite a remogdo dos residuos de cloro, que muitas vezes deixa um
gosto desagradavel no alimento e, quando em excesso, pode até prejudicar a salde do
consumidor.

5) Estoque — feita a higienizacdo, é hora de guardar o alimento. Para isso, usa-se um
utensilio com tampa ou coberto com filme plastico transparente para evitar nova contaminagéo.

Sanificacdo. [De sanificar + -¢8o.] S. f. 1. Ato de sanificar. sanificar [De san(i)- + -ficar.] V. t. d. 1.
Tornar sdo ou salubre; desinfetar, sanear. In Novo Dicionario da Lingua Portuguesa, de Aurélio
Buarque de Holanda Ferreira.
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Conservacéo de alimentos
Saber conservar os alimentos é tdo importante quanto saber escolhé-los e prepara-los.

Em tempos de dinheiro curto, nada mais natural que adotar a pratica do aproveitamento integral dos
alimentos. Dos processos antigos até os atuais, 0 homem percorreu um longo e duro caminho. Sempre
com a intencdo de esticar ou prolongar ao maximo o tempo de “vida” dos alimentos e manter a salde
de quem os ingere.

Vocé sabia?

As primeiras geladeiras s6 surgiram por volta de 1913. Naquela época, elas tinham pouco espago
interno, pois seus motores eram enormes. No Brasil, a geladeira comecou a aparecer nos anos 1950 —
até entdo se usavam barras de gelo para a conservacdo dos alimentos. Depois da Segunda Guerra
Mundial, com o desenvolvimento da indUstria, a

geladeira tornou-se mais funcional: na década de 1950 ganhou espaco interno, freezer e um desenho
mais moderno.

Nos anos 1970, as cores vivas predominavam; nos anos 1980 a moda era ocultar a geladeira em
cozinhas planejadas. Nos 1990, ela foi um eletrodoméstico bem visivel na cozinha.

Fonte: Revista A&D, nov. 1998.

Altas temperaturas

Ha trés modos de conservar alimentos na cozinha usando altas temperaturas.

Brangueamento
Esse € um processo rapido, em que o alimento é escaldado, passando depois pelo resfriamento. Com

7

isso provoca-se um choque térmico no alimento: saindo da agua fervente, ele é imediatamente
colocado em agua muito gelada, as vezes até com cubos de gelo.

O branqueamento também serve para eliminar o excesso de sal, facilitar o descascamento ou reduzir o
volume dos legumes, se for necessario.

Escaldar. [Do lat. excaldare.] V. t. d. (...) 3. Meter em agua fervendo; lavar com agua muito quente.
In Novo Dicionario da Lingua Portuguesa, de Aurélio Buarque de Holanda Ferreira. Existem muitos
outros usos para este termo. Se vocé quiser conhecé-los, procure a palavra escaldar no dicionario.

Defumacéo

Por esse processo o alimento é exposto a fumaga que vem da queima de madeira. A defumacédo
interfere no sabor do alimento, conferindo-lhe um toque especial. E um método muito usado pelas
industrias alimenticias.

Pasteurizacéo

Esse método é destinado a conservar melhor determinados alimentos sem que se altere o paladar e sem
destruir algumas vitaminas e propriedades alimentares. Ha um aquecimento de até 800C seguido de
um brusco resfriamento.

Baixas temperaturas

Também sdo varios os modos de conservar alimentos usando baixas temperaturas. Conheca alguns
deles.

Refrigeracéo

Por esse processo, o alimento é conservado em geladeiras ou balcbes frigorificos (dependendo do
caso), em temperatura que varia de 0°C a 7°C.
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Congelamento

Nesse tipo de conservacdo o alimento tem que de ser bem embalado e mantido em temperatura que
varia de -18°C a -10°C. Esse processo € mais usado para peixes e carnes, porque permite
armazenamento por longo tempo em freezer ou cAmaras frias. E bom lembrar que o congelamento n&o
mata as bactérias, apenas paralisa a sua reprodugao.

Vocé sabia?

Acima de 4°C, os microrganismos perigosos ja comecam a se reproduzir. E essa reproducdo aumenta
qguando a temperatura passa de 15°C. Desse modo, 0 processo de refrigeragdo tem que comecar
rapidamente nos alimentos que ja passaram por alguma preparacdo. Para isso, deve-se:

_ colocar esses alimentos em recipientes rasos, com 10 cm de altura, no maximo;

_ identificar cada recipiente, escrevendo o prazo de validade do alimento e o nome do fabricante ou do
fornecedor, quando necessario;

_ arrumar os recipientes na geladeira ou camara frigorifica, de forma a permitir que o ar frio circule.
Veja na figura abaixo.

Importante: nas geladeiras ou camaras frigorificas, os produtos prontos para consumo ou
industrializados devem ocupar as partes superiores. Nas partes mais baixas devem ficar os
produtos crus (muito sujeitos a contaminacgdo) para nao haver contaminacao cruzada.

Adicao de elementos

Esse € outro processo usado para conservar alimentos. Veja alguns modos de fazer isso.

AcUcar
Por esse método, adiciona-se agucar, em alta concentracdo, a determinados alimentos. E usado para
conservar compotas e doces cristalizados.
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Aditivos quimicos

Adicionar elementos quimicos a alimentos também ajuda a conserva-los, em determinados casos. SO
que, por lei, as informacgdes sobre esses aditivos devem constar das embalagens dos produtos. Os mais
comuns sdo 0s acidulantes, espessantes, conservantes, antioxidantes. Alguns desses nomes vocé ja
deve ter visto em embalagens de refrigerantes, por exemplo.

Fermentacdo

Alguns tipos de bactérias e leveduras servem como agentes de conservagdo em queijos, vinhos e
cervejas, por exemplo.

Revestimentos graxos (qordurosos)

Nesse processo, os alimentos sdo conservados em banha, gordura, 6leo etc.

Salga e cura

Na salga, adiciona-se sal, em alta concentragdo, para conservar determinados alimentos. E um método
usado principalmente em carnes e peixes. A cura serve para promover 0 amadurecimento de certos
alimentos até um ponto ideal para ser considerado pronto para o consumo. Nesse tempo o alimento é
mantido em conserva.

Cuidados especiais

Além de tudo que ja foi apontado aqui, hd mais alguns cuidados especiais. Eles se referem a
refrigeracdo, ao congelamento e ao descongelamento de alimentos.

Refrigeracéo

_ Arrefrigeragdo s6 acontece da forma adequada quando o ar frio consegue circular entre os alimentos.
Por isso, arrume os alimentos em cruz.

_ Mantenha as portas dos equipamentos de refrigeracdo muito bem fechadas.

Distribua os alimentos de acordo com as temperaturas exigidas. Por exemplo: alimentos cozidos
devem ficar na parte superior; vegetais e frutas, na parte inferior ou em gavetdes; carne, leite e
derivados, nas prateleiras centrais; ovos e manteiga devem ficar na parte interna da porta.

Em cozinhas maiores, como a dos grandes restaurantes, os alimentos devem ser armazenados em
camaras frigorificas.

_ Os alimentos devem ser refrigerados em temperatura que atinja, no maximo, 5°C.
_ Alimentos congelados devem ficar em local separado, a uma temperatura de -18°C (ou menor ainda).

Congelamento

O congelamento conserva, mas ndo torna os alimentos melhores. Portanto, selecione sempre
alimentos de boa qualidade.

_ Limpe cuidadosamente os alimentos antes de congela-los. Legumes crus precisam ser branqueados.

E recomendavel congelar os alimentos em pequenas porcdes (que sejam utilizadas de uma s6 vez, ou
entao por¢des individuais). Isso porque ndo se deve congelar novamente um alimento que foi
descongelado.

Acondicione os alimentos em embalagem fechada, para que eles ndo ressequem e ndo percam seu
sabor. Retire todo o ar da embalagem, feche-a muito bem e lembre-se de identifica-la com etiqueta.

_ As embalagens para congelar os alimentos devem estar sempre secas e limpas.

_ Alguns alimentos congelados perdem o sabor porque sdo mal acondicionados. Ndo pode sobrar
espa(;o dentro da embalagem, pois ali se criam cristais de gelo que podem alterar a textura e o sabor do
alimento. Mas atencdo: alimentos liquidos e semiliquidos aumentam de volume ao congelar. Por isso
recomenda-se deixar livre um espaco equivalente a 10% da embalagem para que eles possam se
dilatar.
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_ Na&o congele alimentos mornos ou quentes. O vapor se transforma em cristais de gelo e isso altera a
textura e o sabor deles, como vocé ja sabe. Entdo, é recomendavel esfrid-los o mais depressa possivel
para logo depois congela-los. Uma idéia é colocar a assadeira ou a panela onde esta o alimento para
congelar em um recipiente com agua gelada ou cubos de gelo.

_ Quanto mais baixa for a temperatura, maior serd o prazo de validade do alimento congelado. No
freezer, a temperatura chega a -18°C (ou menor ainda).

_ Em muitos casos o valor nutritivo de um alimento congelado corretamente é maior do que o do
mesmo alimento fresco. O segredo estd em ndo demorar a congelar. Isso ajuda a manter o sabor, a
textura, o odor e a cor da comida. E assim que fazem as indUstrias que congelam alimentos.

_ Se for congelar uma comida pronta, na hora de prepara-la use a metade da quantidade de sal e de
condimentos, pois o sabor deles fica muito acentuado depois de trés semanas de congelamento.

Descongelamento

_ Para descongelar um alimento, a geladeira é a melhor op¢do. Desse modo a agua volta ao estado
liquido mais vagarosamente e tem tempo de ser reabsorvida pelas células do alimento.

_ Carnes, aves, peixes e assados, massas com molhos e bolos com cobertura devem ser descongelados
lentamente na geladeira. Carnes, por exemplo, devem ficar de um dia para o outro na geladeira. Um
peru leva de 2 a 3 dias para descongelar completamente.

_ Nunca deixe o alimento descongelando em temperatura ambiente. Embora seja mais rapido, esse
procedimento facilita a multiplicacdo de microrganismos.

_ Para evitar contaminac&o, mantenha o alimento dentro da embalagem em que foi congelado.
_ Os molhos podem ser levados para descongelar diretamente em fogo baixo.

_ Pratos ja preparados podem ir direto do freezer para o forno, especialmente o forno de microondas,
que tem vantagens sobre o forno convencional: é rapido, pratico e a embalagem do alimento pode ser a
mesma usada no congelamento.

_ Nunca descongele alimentos sob agua corrente, para ndo correr o risco de retirar deles o valor
nutritivo.

Dilatar. [Do lat. dilatare.] V. t. d. 1. Aumentar as dimensdes ou o volume de. 2. stender, alargar,
ampliar, amplificar. (...) In Novo Diciondrio da Lingua Portuguesa, de Aurélio Buarque de Holanda
Ferreira. Existem muitos outros usos para esse termo. Se vocé quiser conhecé-los, procure a palavra
dilatar no dicionario.

Acidificar — adicionar um &cido (vinagre, limao, acido acético ou outro) a agua de preparo de algum
alimento com alguma finalidade culinaria ou mesmo para evitar escurecimento de panelas, temperar
molhos etc.

Conservantes — produtos quimicos, aditivos, proprios para a conservacdo dos alimentos, que
impedem a proliferacdo de bactérias e fungos prejudiciais a sua conservacdo. Antioxidantes — sdo
substancias quimicas ou naturais para adicionar aos alimentos e evitar assim a oxidacdo (evitar o
ranco nas gorduras, por exemplo).

In Glossario Técnico - gastrondmico, hoteleiro e turistico, de Eleanara Vieira de Vieira e indio
Candido.

Vocé sabia?

A penetracdo lenta do frio (geladeira) ou do calor (fogdo, forno) nos alimentos permite que 0s
micrébios existentes no interior se reproduzam de tal forma que, ao final do processo, havera uma
grande quantidade de germes resistentes ao calor e ao frio. e eles ficardo aguardando o retorno a
temperatura ambiente para agir.

Para acelerar o processo de penetracdo do calor e do frio nos alimentos, pode-se fazer o seguinte:
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_fatiar ou reduzir o tamanho do alimento (por exemplo: fatiar pecas de carne);
_distribuir o alimento em pequenas por¢oes;
_arrumar os alimentos sem amontoa-los;

_agitar os alimentos pastosos ou liquidos.

HIGIENE - Um estilo de vida saudavel é promovido por bons habitos e praticas de higiene. Agua
limpa deve ser usada para beber, preparar e cozinhar alimentos, lavar méos e corpo, e lavar roupas.
Um fornecimento de agua de qualidade tem de ser mantido para o alcance desses requisitos. Outras
praticas de higiene incluem boa moradia, preservacgdo de alimentos e disposi¢éo residencial de
residuos.

Rotas de Transmissdo - O “Diagrama F” (pois cada palavra, em inglés, comeca com “f”’) abaixo
identifica como as contaminacdes das fezes (do inglés faeces) podem atingir o rosto (face) de alguém,
por meio de quatro diferentes rotas: dedos (fingers), moscas (flies), campos (fields), fluidos (fluids).
As linhas pontilhadas indicam como boas préaticas de higiene rompem as rotas de transmissdao de
patdgenos. Observe que ha trés esferas de influéncia que reduzem doencas: melhoria da qualidade da
agua, melhoria de saneamento, e melhoria de higiene. Todas as medidas implementadas em conjunto
tém um efeito maior que qualquer uma implementada isoladamente.

Improved Hygiene
Hand cleansing

Improved
Sanitation

Water Treatment

Improved Water Quality

Ilustration source: Winblad U. & Dudley E. 1997 (modified)

Higiene Pessoal - A maioria das pessoas praticam higiene pessoal num certo nivel. Freglientemente as
pessoas ndo querem discutir isto em pablico. Boa higiene pessoal reduzira incidéncia de infeccdes de
pele e olhos, e diarréia.

Boa higiene pessoal inclui:

e Lavagem de maos. Banhos regulares. Lavagem freqiiente de maos e rostos de criangas.
e Lavagem de cabelos. Limpeza de dentes pelo menos uma vez ao dia.
e Manutencdo de unhas limpas e curtas. Limpeza freqliente de roupas e lengois.

Uma grande quantidade de agua € necessaria, diariamente, para praticar todos estes requisitos de
higiene. Onde a agua for escassa ou quando se gasta muito tempo para transporta-la ou trata-la,
algumas praticas de higiene, serdo sacrificadas. Quanto mais faceis e rapidas estas atividades sdo
realizadas, mais provavel que praticas de higiene sejam adotadas. Ha alguns recursos que podem ser
usados para tornar a higiene mais conveniente, tais como “tippy taps” (veja Referéncias).
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Normas culturais também devem ser consideradas. Todas as pessoas estdo acostumadas a fazer coisas
numa determinada maneira, e sdo relutantes em adotar métodos muito diferentes. Conhecimento local
¢ essencial para desenvolver um programa apropriado de higiene.

Algumas coisas a considerar incluem:

o TradigOes religiosas ou tabus.
o Requisitos de privacidade de mulheres e meninas (para banhos e latrinas).
e Técnicas atuais de limpeza de roupas.

LAVAGEM DE MAOS

Efetividade

O comportamento de higiene que tem maior impacto é a lavagem de méaos. Dez estudos de lavagem de
maos foram incluidos em uma revisdo sobre intervenc8es para prevenir diarréia (Huttly et al. 1997).
Todos reportaram uma relacdo positiva entre melhoria na lavagem de maos e prevencgdo de diarréia,
com uma média de reducdo na incidéncia de diarréia de 33% (faixa entre 11 e 89%). A conclusédo de
que melhoria na lavagem de maos pode prevenir diarréia foi muito consistente em uma variedade de
enfoques.

Por exemplo, Black et al. (1981) citaram reducbes de 43% em diarréia entre centros de cuidados para
criangas nos Estados Unidos, resultante de uma simples intervencdo de lavagem de maos. Na
Indonésia, melhoria no comportamento de lavagem de maos por 65 maes (que receberam sabdo e
explicacOes sobre a rota de transmissdo feco-oral da diarréia) reduziu a incidéncia de diarréia em suas
criangas em 89% (Wilson et al. 1991).

Similarmente, intervencdes de lavagem de maos e comportamento higiénico reduziram o adoecimento
por diarréia em até 39% de areas rurais na Tailandia (Pinfold and Horan 1996). Intervencbes de
lavagem de méaos em areas urbanas de Bangladesh reduziram a disenteria (shigella) em 35% e diarréia
nao-disenteria em 37% entre todos os grupos de idade (Khan 1982). Em Myanmar, a diarréia infantil
foi reduzida em 30% em residéncias urbanas onde a mae recebeu sabdo e educacgdo sobre lavagem de
maos (Han and Hlaing 1989). Em estudos mais recentes ndo incluidos na revisdo de 1997, a
distribuicdo de sabdo com educacgdo sobre lavagem de maos foi associada a diminuicdo de 33 % da
diarréia infantil em areas urbanas de Bangladesh (Shahid et al. 1996) e a distribuicdo de sabdo
isoladamente foi associada a reducdo de 27% da diarréia em campos afastados em Malawi (Peterson et
al. 1998).

OSISTEMA3X3

Ocasides e Técnicas para um Comportamento Correto de Lavagem de Maos:

Trés componentes da técnica correta:
e Lavar as duas maos com agua e sabdo.
e Esfregar as duas maos juntas no minimo por trés vezes.
e Secar as mdos higienicamente.

Trés ocasifes criticas:
e Antes de cozinhar ou prepara alimentos.
e Antes de comer, ou antes, de alimentar criangas.
e Depois de defecar e depois de trocar ou limpar bebés.

Como o Sabéao Funciona
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Para entender como o sabdo funciona, deve-se olhar para a molécula de sabdo composta de carbono,
hidrogénio e oxigénio. Ela tem uma “cabeca” composta de carboxil que atrai agua e uma cauda de
hidrocarbono que é hidrofébica (tem medo de 4gua) mas possui uma afinidade muito grande com 6leo
e gordura.

Vocé deve ter notado que quando vocé entra no chuveiro, gotas de agua acumulam na superficie da
sua pele. Isto ocorre porque a tensdo superficial da agua previne que ela alcance e grude na pele.
Quando o sabdo ¢ introduzido, a cauda hidrofébica das moléculas de sab&o tenta se afastar 0 maximo
possivel da dgua, enquanto que o lado que possui afinidade com agua é atraido para ela. O resultado é
um filme que quebra a superficie de tensdo da agua, permitindo que ela cole na pele.

Os poros de sua pele secretam 6leos que criam uma barreira para proteger vocé do ambiente. Esta
camada de gordura armazena sujeira, pé e outras substancias que nos fazem “sujos”. Com o uso do
sabdo, a agua pode alcancar sua pele. Quando a cauda que possui afinidade com éleo e gordura da
molécula entra em contato com sua pele, ela anexa a si prépria a camada oleosa que contém as
impurezas. Uma vez que a agua é aplicada para enxaguar, a agua literalmente puxa a sujeira para fora
da pele, deixando vocé limpo.

Embora o sabdo, na verdade, ndo mate os germes, ele permite que a agua efetivamente quebre a
ligacdo que existe entre a pele e a sujeira. Enxaguando a sujeira com agua e secando a pele, em
seguida, sdo fatores chaves na remocéo de germes da pele fazendo com que o caminho da transmissdo
seja quebrado.

e Agua limpa deve ser usada para lavagem de m&os.

e Se roupas sao usadas para secar maos (preferivel), estas devem ser limpas e lavadas regularmente,
caso contrario secagem com ar é preferivel.

e Se sabdo ndo for disponivel ou ndo for acessivel, esfregar as maos com barro ou com cinzas secas é
uma alternativa aceitavel.

o As duas méos devem ser lavadas (mesmo que somente a esquerda seja usada para limpeza anal).

HIGIENE DOMESTICA - O ambiente em torno de residéncias e da comunidade influencia muito a
salde das pessoas. Residuos materiais e dgua parada em torno de residéncias promovem o aumento do
nimero de insetos e animais, fazendo com que a dispersdo de doencas cresca, permitindo que
patdgenos sobrevivam mais tempo no ambiente. Alimentos e qualquer coisa que é usada em sua
preparagdo significam fontes de contaminacéo fecal. Higiene doméstica inclui:

o Disposicédo de esgotos. Manuseio de residuos sélidos. Seguranca dos alimentos.

e Limpeza de utensilios de cozinha e panelas e seu armazenamento fora do alcance de insetos e
animais. Saneamento.

e Manutencédo de animais domésticos em espacos separados das pessoas, e fora da cozinha.

e Cercamento de fontes de agua e de jardins para manter animais fora.

Disposigdo de Esgotos - Esgotos de banhos, lavagem de roupas, preparacdo de alimentos, e limpeza
de lougas podem significar riscos quando estagnados proximos a residéncias. Além disso, excesso de
agua que transhorda a cada vez que bombas de pocos sdo usadas podem rapidamente criar uma
camada gelatinosa com patdgenos e podem eventualmente contaminar a bomba. Agua estagnada cria
um espaco de reproducdo de insetos responsaveis por doengas transmitidas por vetores, e é moradia
para doencas tais como as parasitarias, podendo ainda conter outros patdgenos.

Ha muitas opcbes para manuseio de esgotos. Algumas sao estas:

e Construir uma prancha em torno das bombas para reverter a agua excedente para
proximidades de campos de irrigacéo.

e Cavar um “soak-away” (uma camara preenchida com pedras) para permitir que o0 esgoto seja
absorvido no solo.

e Ensinar moradores a plantar arvores ou arbustos préximos de suas casas e a colocar 0 esgoto
na base destas plantas.

e  Construir um sistema basico de drenagem no bairro.
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Manuseio de Residuo

Uma vez, um rei ofereceu quinhentas pecas de roupa para um discipulo de Budda. O rei perguntou ao
discipulo o que ele faria com tantas roupas. O discipulo respondeu:

Oh Rei, muitos dos meus irméos vestem-se com trapos. Eu vou distribuir estas roupas entre eles.
O que vocés fardo com as roupas velhas?

No6s faremos colchas de camas com elas.

O que vocés fardo com as colchas de camas velhas?

Nos faremos capas de travesseiros com elas.

O que vocés fardo com as capas de travesseiros velhos?

Nos faremos carpetes com eles.

O que vocés fardo com os carpetes velhos?

Nos faremos toalhas para pés com eles.

O que vocés fardo com os toalhas para pés velhas?

Sua Alteza, n6s vamos rasga-los em partes, mistura-los com barro e gessar paredes de casas.

O que é residuo para vocé € riqueza para outra pessoa.

Seguranca de Alimentos - Regras de ouro para preparagéo segura de alimentos

. Cozinhe completamente alimentos crus.

. Coma alimentos cozidos imediatamente.

. Prepare alimentos para somente uma refeicao.

. Evite contato entre alimentos crus e cozidos.

. Escolha alimentos processados por seguranga.

. Lave maos repetidamente.

. Mantenha toda a acomodacdo onde se realize a preparacdo dos alimentos meticulosamente limpa.
. Use agua segura.

. Tenha cuidado com alimentos comprados fora.

10. Amamente bebés e criangas pequenas.

©ooo~NO G WwWNPE

Fonte: World Health Organization (1991d)

2. BOAS PRATICAS PARA SERVICOS DE ALIMENTACAO

Resolucdo-RDC n° 216/2004
Esta publicacdo foi realizada pela Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa).
Impresso no Brasil/Printed in Brazil / www.anvisa.gov.br / Brasilia, 3a Edi¢do

Essa cartilha foi feita para auxiliar os comerciantes e os manipuladores a preparar, armazenar e a
vender os alimentos de forma adequada, higiénica e segura, com o objetivo de oferecer alimentos
saudaveis aos consumidores. Tudo isso, por meio do cumprimento das regras da RDC n° 216/04,
voltadas aos servicos de alimentagdo, como padarias, cantinas, lanchonetes, bufés, confeitarias,
restaurantes, comissarias, cozinhas industriais e cozinhas institucionais.

O trabalho do manipulador de alimentos é fundamental para garantir alimentos mais seguros e
proteger a salde dos consumidores. Pensando nisso, elaboramos essa cartilha com o objetivo de
esclarecer sobre os cuidados durante a manipulacdo de alimentos. Ela serd sua companheira do dia-a-
dia, auxiliando-o em varios momentos do seu trabalho. Cuide bem dela. Boa leitura! agéncia nacional
de vigilancia sanitaria - ANVISA

Apresentacéo

O que sdo Doengas Transmitidas por Alimentos (DTA)?
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Sdo doencgas provocadas pelo consumo de alimentos que ocorrem quando micrébios prejudiciais a
salde, parasitas ou substancias tdxicas estdo presentes no alimento.

Os sintomas mais comuns de DTA sdo vOmitos e diarréias, podendo também apresentar dores
abdominais, dor de cabeca, febre, alteracdo da visdo, olhos inchados, dentre outros. Para adultos
sadios, a maioria das DTA dura poucos dias e ndo deixa seqielas; para as criangas, as gravidas, os
idosos e as pessoas doentes, as conseqiiéncias podem ser mais graves, podendo inclusive levar a
morte.

Vocé sabia milhares Sim. E por isso que Qun bom que vocés se

de pessoas m doentes ue cumprir as eocupam com a higiene
ﬁ ﬁ; vigilincia Ms?raparu dos alimentos.
ria! emos comer
com mais trangiiilidade.

por comerem alimentos
contaminados?

Vocé sabia que milhares de pessoas flcam doentes por comerem allmentos contamlnados’)
Sim. E por isso que temos que cumprir as regras da vigilancia sanitaria! Que bom que vocés se
preocupam com a higiene no preparo dos alimentos. Assim podemos comer com mais
tranquilidade.

Do que trata a Resolucdo-RDC ANVISA n° 216/04?

Esta Resolucédo estabelece as Boas Praticas para Servigos de
Alimentacdo.

O que sdo Boas Praticas?

Sdo praticas de higiene que devem ser obedecidas pelos
manipuladores desde a escolha e compra dos produtos a
serem utilizados no preparo do alimento até a venda para o
consumidor. O objetivo das Boas Praticas € evitar a
ocorréncia de doencas provocadas pelo consumo de alimentos

contaminados.

O que é contaminacao?

Normalmente, os parasitas, as substancias toxicas e os micrébios prejudiciais a sadde entram em
contato com o alimento durante a manipulagcdo e preparo. Esse processo é conhecido como
contaminacao.

A maioria das DTA esta associada a contaminacdo de alimentos por micrébios prejudiciais a salde.
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A HISTORIA DA GASTRONOMIA NO BRASIL (1ZILDINHA
BOTELHO)

Gastronomia: E a arte de cozinhar de modo que se d& o maior prazer a quem come. Gastronomo: E
0 amante das boas iguarias (comida fina ou apetitosa). Escrever sobre a gastronomia de
um pais grande como o Brasil é meio dificil pelas diferengas entre as regiGes do pais.
Desde o descobrimento do Brasil em 1500 até os dias de hoje, teve muitos povos que
vindo para o Brasil trouxeram muito de suas crencas, culturas e habitos, que de certa
forma misturaram com a nossa cultura. Essa cultura onde a gastronomia faz parte. Desse
modo cada imigrante que veio para 0 nosso pais trouxe sua preferéncia alimentar. A
Europa teve sua participagdo na nossa cultura alimentar em varias cidades brasileiras.
Portanto a gastronomia brasileira se deve a influéncia de varios povos.

Portugal teve a sua participacdo quando Pedro Alvares Cabral descobriu o Brasil numa de suas
navegacdes eles trouxeram de regides do Oriente, India, os condimentos (substancia aromatica, que
realca 0 sabor dos alimentos, tempero), e que comegou a ser usado pelos indios, localizado na cidade
de Porto Seguro na Bahia. Trouxeram também presunto, vinho, pao, aglcar e etc.. Como eles também
encontraram aqui animais, plantas e peixes que ndo conheciam. Os portugueses trouxeram Seus
habitos alimentares ja com suas influencias com os orientais, a cultura negra, as escravas africanas
trabalhavam na cozinha das fazendas, e um pouco da cultura indigena, sendo que permanecem até os
dias de hoje. A participacdo espanhola e portuguesa se confunde na sua semelhanca, pois os dois
paises tiveram influéncia dos arabes.

Mas foram os alemaes os primeiros a vir fundar coldnias no sul do pais, Santa Catarina, Parana, Rio
Grande do Sul, e também no Espirito Santo. O alemédo ndo trouxe s6 a influéncia, mas um reforco de
certas espécies que foram utilizados pelos portugueses, como a cerveja e as carnes salgadas e
defumadas. Os gregos e romanos ja tinham todo cuidado de como preparar a alimentacdo. Os romanos
eram mais criativos, pois eram mais valorizados. Entre 1860 e 1890 desembarcaram 974 mil italianos
no Brasil e também trouxeram um gosto especial pelas massas com farinha de trigo, com os molhos
densos e condimentos. Ninguém conseguiu mudar a alimentacdo italiana que acabou participando e
muito na gastronomia brasileira. Toda culinaria nacional é formada por cozinhas regionais. No Brasil
as influéncias foram muitas. A partir delas apareceram adaptacdes e variagbes. Como a cozinha
sertaneja, nordestina, caipira, tropeara, mineira, gaticha, da fazenda e outras. Hoje se tem uma nova era
de pesquisa devido a atencdo sobre a origem dos pratos, aos ingredientes e a evolucdo das receitas. Foi
desde 1955 que iniciou o conceito de comer rapido e com as maos.

A comida japonesa é admirada no mundo devido ela a priorizar a apresentacdo dos pratos, e na
simplicidade de preparo dos alimentos, ela consegui combinar sabores e textura. Usa pouco tempero, e
tudo deve ser feito na hora, e se usa sé alimento resfriados e ndo congelados. A refeicdo japonesa ¢
feita com tempo para se liberar emocao.

N&o podemos esquecer que a revolugdo industrial nos trouxe avangos tecnoldgicos como: fogdo a gas,
a pasteurizacdo, a refrigeracdo, e a luz elétrica. Com a luz elétrica os jantares comecaram a ser servido
mais tarde sendo assim criado na Inglaterra o cha das cinco, sendo mais uma refeicao.

Alimentar nos dias de hoje ndo é s6 mais uma necessidade apenas fisica, mas é também uma forma
prazerosa em se alimentar.

Nos dias de hoje a gastronomia esta estimulando o turismo, pois com o turismo a rede de hotéis
aumentou, a assim aumentou também a mao de obra especializada.

A gastronomia é uma arte das mais antigas e sua principal matéria prima é os alimentos, pois € um ato
que se utiliza todos os nossos sentidos. Ela esta cada vez mais apurada, pois o consumidor esta
também cada vez mais exigente, tem o paladar mais apurado e querendo conhecer o sabor dos
alimentos e seu visual mais aprimorado, tendo assim um prazer maior na arte de comer bem. E se
gostar com certeza voltard.
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Artigo Il. Local de trabalho

Para comecar, € preciso entender que as cozinhas ndo sdo todas iguais. E aqui estamos falando das
cozinhas de restaurantes, de hospitais, de escolas e por ai vai. Elas devem ser montadas em fun¢édo do
niimero e do tipo de refei¢cbes que se vai oferecer.

Para ficar mais facil, pense na cozinha de uma churrascaria que atende a mil pessoas por dia. Ela sera
sempre diferente daquela que funciona em um restaurante do hotel, ou de uma outra montada em um
quiosque que vende lanches, ou ainda em uma lanchonete.

Isso porque essas duas Ultimas geralmente atendem a um nldmero menor de pessoas, em um curto
espago de tempo.

A seguir, vocé vai ver que para uma cozinha funcionar bem é preciso combinar cinco fatores
principais: espaco, mobiliario, equipamentos, utensilios e equipe.

Espaco

O primeiro fator que faz uma cozinha ser diferente de outra é o tamanho (também chamado de espaco
fisico), que deve ser bem planejado para ndo haver prejuizo, nem perda de tempo ou de alimentos. E
também para que os profissionais da cozinha possam

trabalhar com tranqilidade.

No lugar onde a cozinha funciona, tudo tem que ser bem distribuido, para evitar atropelos. Para isso, 0
planejamento é fundamental.

De um modo geral, pode-se dizer que os lugares de passagem (por onde as pessoas circulam) e a
distribuicdo do mobiliario (mesas, bancadas, armarios etc.) sdo 0s primeiros pontos a se considerar
quando a inten¢do é montar adequadamente uma cozinha.

Dessa forma, os resultados do trabalho tém mais chances de ser satisfatérios.

A maior parte das cozinhas apresenta 0s seguintes setores:

_ local para recebimento de mercadorias;

_ almoxarifado (ou despensa) — onde as mercadorias ficam guardadas;

_ camaras frigorificas — para conservar carnes e outros produtos que precisam de refrigeracéo;

_ garde-manger (lé-se “gard-mangé”) — praca onde sdo realizadas as preparacdes frias. Esse também é
o setor responsavel pelo armazenamento correto dos alimentos nas camaras frias;

_ cozinha quente — composta por trés pracas de cozinha: entremetier (Ié-se “antremetié”) — onde se
preparam sopas, guarnicdes, legumes, ovos e farinaceos; saucier (“lé-se socié”) — onde se preparam
molhos quentes, peixes (menos os fritos e grelhados), crustdceos quentes e as carnes (menos as
assadas e as grelhadas); rotisseur (“lé-se rotissé”) — onde se preparam 0s pratos a base de carnes, aves,
peixes, legumes e ovos assados no forno, grelhados ou fritos;

_ confeitaria — ambiente onde sdo preparadas as massas doces e salgadas, as sobremesas, 0s sorvetes.
Esse setor também ¢é responsavel pela montagem do bufé de sobremesas;

_setor copa — onde sdo preparados os sanduiches e os sucos. Nos meios de hospedagem, como os
hotéis, por exemplo, esse setor também cuida do café da manhd que é entregue nos quartos dos
hdspedes;

_setor de limpeza de pratos e talheres;
_ setor de limpeza de panelas.

E ainda mais: os setores de uma cozinha precisam ser bem iluminados, ter pisos que evitem que
alguém escorregue e paredes forradas com material de cor clara que facilite a limpeza. Também
devem ter ventiladores e exaustores, para garantir uma boa circulacdo do ar, além de telas nas janelas.

Mobiliario
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Aqui vamos falar sobre o conjunto de mdveis usados na cozinha: balcdes, mesas, armarios. Muitas
vezes, esses moveis ajudam também a delimitar areas, facilitando a organizacdo das cozinhas.

Confira no quadro a seguir que tipo de mével vocé pode encontrar em uma cozinha. Compreenda a
funcdo de cada um e a melhor maneira de manté-los limpos.

Armarios Servem para guardar Higienizar regularmente.
diferentes produtos e utensilios.

Balcoes Sdo parecidos com as mesas de Higienizar da mesma forma
trabalho e costumam ficar que as mesas de trabalho.
entre a cozinha e a copa. Servem
como apoio nas diversas etapas
de preparacdo dos alimentos.

Mesas de trabalho Algumas servem de apoio para o trabalho  Devem ser limpas ao final de cada tarefa.
e outras para instalar equipamentos. Mo final do dia, precisam ser higienizadas.
Os tampos devem ser de marmaore,
aco inoxidavel ou outro material
gue permita limpeza e higiene perfeitas.

Prateleiras Servem para guardar utensilios. Devem ser higienizadas regularmente.
Geralmente sdao adaptadas as mesas
ou paredes que ficam perto dos depdsitos
ou das dreas de preparacao e lavagem.

Maveis 580 a mesa e a cadeira para o chefe de Higienizar regularmente.
complementares cozinha, ou a mesa de refeicdo
para os cozinheiros.

Guarnicgdo. Enfeite e/ou acompanhamento de um prato. Componente adicional de uma receita. (...)
Existem as guarni¢des simples, feitas de um s6 ingrediente; e as compostas, com varios ingredientes,
misturados ou ndo. In Glossario Técnico — Gastrondmico, Hoteleiro e Turistico, de Eleanara Vieira
de Vieira e Indio Candido.

Exaustor. (z...6). [Do fr. exhausteur.] S. m. 1. Aparelho que aspira o ar viciado e/ou renova o ar de
um ambiente. In Novo Dicionario da Lingua Portuguesa, de Aurélio Buarque de Holanda Ferreira.

De olho na saude!

Os méveis da cozinha ndo devem ter tampo de madeira. Isso porque esse material
tem frestas dificeis de limpar. Quando se corta uma carne ou um legume em um
tampo de madeira (ou em uma tabua), alguns restos do alimento ficam presos nas
frestas. Nao ha limpeza que consiga retira-los: eles ficam 14, apodrecendo. Ao
colocar ali um outro alimento, ele corre o risco de se estragar porque entrou em
contato com aqueles restos podres. I1sso propicia o crescimento de fungos e traz
prejuizos para a satide dos clientes!
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Equipamentos

A boa distribuicdo de equipamentos tem tudo para fazer com que o trabalho na cozinha fique mais
eficiente.

Para comecar, € bom saber que alguns equipamentos facilitam a vida do profissional da cozinha,
ajudando nas etapas de preparacao de alimentos crus e cozidos.

Vocé sabia?

Higienizar. [De higiene + - izar.] V. t. d. 1. Tornar saudavel, higiénico. In Novo Dicionario da Lingua
Portuguesa, de Aurélio Buarque de Holanda Ferreira.

O ganho de tempo e a uniformidade no processo de preparacdo dos pratos sdo algumas das vantagens
para quem usa equipamentos na cozinha. Por exemplo: o legume que passou pelo cortador vai ficar
mais apresentavel do que aquele que foi cortado a mao, ja que na maquina os pedacos ou fatias ficam
do mesmo tamanho.

E importante que o profissional de cozinha crie normas de preparo, como forma de padronizar as
receitas.

Mdveis Funcao
Armarios Servem para guardar diferentes produtos e utensilios.

Balcdes Sdo parecidos com as mesas de trabalho e costumam ficar entre a cozinha e a copa. Servem
como apoio nas diversas etapas de preparacdo dos alimentos.

Mesas de trabalho Algumas servem de apoio para o trabalho e outras para instalar equipamentos. Os
tampos devem ser de marmore, ago inoxidavel ou outro material que permita limpeza e higiene
perfeitas.

Prateleiras Servem para guardar utensilios. Geralmente sdo adaptadas as mesas ou paredes que ficam
perto dos depositos ou das areas de preparacao e lavagem.

Mdveis Sdo a mesa e a cadeira para o chefe de complementares cozinha, ou a mesa de refei¢éo para 0s
cozinheiros.

Método de limpeza

Higienizar regularmente. Higienizar da mesma forma que as mesas de trabalho.Devem ser limpas ao
final de cada tarefa. No final do dia, precisam ser higienizadas. Devem ser higienizadas regularmente.
Higienizar regularmente.
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S&8o muitos os equipamentos, cada um com sua funcéo. Eis alguns deles:

Assador giratdrio Assa cames e aves.

Balanca Usada para pesar os produtos que serdo utilizados na elaboracao dos pratos.

Banho-maria Um tipo de panela usada para manter os alimentos quentes
ou prepara-los.

Batedeira Mistura ou amassa alimentos, prepara molhos, massas, cremes, pastas etc.

Camaras frias Servem para guardar alimentos em baixa temperatura. Por isso, devem ficar
o mais longe possivel dos fogdes.

Nas camaras refrigeradoras, a temperatura varia de 1°C a 8°C.

Mas camaras congeladoras, a temperatura ideal & menor que -18°C.
Cortador de legumes Fatia legumes em diferentes tipos de cortes, conforme a lamina usada. Também rala
alimentos.

Cortador de frios Corta alimentos em fatias uniformes.

Descascador de batatas  Usado para facilitar o trabalho de descascar batatas e outros alimentos.

Espremedor de frutas
Exaustor ou coifa

Fogao central

Forno de cozinha

Fritadeira

Geladeira

Grelha e chapa
Lavadora de loucas
Liquidificador
Moedor de carne
Refrigerador

do tipo balcao

Salamandra

Tostador de pao

Triturador (Cutten

Extrai o suco de frutas citricas (laranja, limao etc.). Existem elétricos e manuais.
Aspira a fumaca da cozinha, ajudando a renovar o ar.

E o elemento basico da cozinha. Em geral fica no centro da area de cocgao.

Pode ser aberto (a gés) ou coberto por chapas lisas de aco (elétrico). E importante

que os recipientes usados sobre o fogdo sejam resistentes a chama direta do fogo.

Usado para assar, aguecer, guisar (refogar, ensopar) e cozinhar alimentos
em banho-maria.

Usada para fritar alimentos em banho de dleo.

As geladeiras se classificam em refrigeradores (a temperatura varia de 1°C a 8°C)
e congeladores verticais (a temperatura fica abaixo de 0°C).

Servem para assar, fritar e grelhar. Geralmente 530 a gas ou elétricas.

Maguina que facilita o trabalho de lavar toda a louca.

Usado para reduzir os alimentos em peguenos pedagos ou para torna-los liguidos.
Serve para triturar e moer alimentos macios.

Serve para manter alimentos em baixa temperatura.

Esses refrigeradores sdo diferentes dos comuns porgue neles os alimentos

ficam expostos através de vidro.

Gratina alimentos, pois o calor vem somente da parte superior.
Pode ser a gas ou elétrica.

Para torrar fatias de pao. E elétrico.

Transforma em pasta qualquer alimento cru, menos os alimentos duros,
como 0ssos, por exemplo.

Caso vocé ndo conheca algum desses equipamentos, pesquise e procure saber como ele é.
Utensilios

Vocé poderia imaginar uma cozinha sem pratos, garfos, facas, panelas ou travessas? Claro que nao.
Sem isso e muitas outras coisas, seria impossivel realizar o trabalho, ndo é mesmo? Pois bem: esses
objetos, muito Uteis para o profissional de cozinha, sdo os utensilios.

A maioria dos restaurantes prefere ter cozinhas equipadas com um grupo basico de utensilios que
devem ser renovados de tempos em tempos.

As vezes acontecem perdas, por descuido ou desatencdo da equipe, além do desgaste natural do
material. Copos quebrados, garfos tortos e mais uma infinidade de situacdes acabam tornando
necessaria a reposicdo de material. E isso significa gasto de dinheiro.
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Portanto, a partir do momento em que vocé passar a fazer parte da equipe da cozinha, é sua, também, a
responsabilidade de cuidar bem dos utensilios. Lembre-se que esses itens precisam ser mantidos
limpos, secos e em bom estado de conservacao.

Agora, com a ajuda do quadro a seguir, conheca mais sobre os utensilios e sua funcéo.

Abridor de lata Facilita a abertura de latas. Ha vérios tipos. Os maiores s3o presos & mesa ou a parede.

Agulhas Algumas sao usadas para amarrar aves e costurar cames recheadas, evitando assim
que o recheio saia. Outras, para introduzir tiras de toucinho e outros alimentos em
cames.

Amolador e afiador  Usados para amolar facas, de modo a facilitar o corte de alimentos.

Assadeira Serve para assar ao fomo carnes, aves e pescados. Também é usada para fritar
e tostar ingredientes.

Bandeja Ha de varios tamanhos e formatos. Serve para levar os pratos para a mesa ou
transportar a louca usada para a cozinha.

Batedores Existem dois tipos: um para bater ovos, cremes, molhos e massas espumosas;
e outro para achatar carnes cruas previamente cortadas.

Cesta Serve para armazenar alimentos frescos que precisam de boa circulagao de ar, como
vegetais e frutas.
Coadores Existe o chinais (lé-se "chinud”), usado para peneirar sopas, cremes e molhos, de

modo que fiquem bem “lisinhos”, e os que tém formato de cagarola. Estes servem
para separar os alimentos da agua ou do caldo em que foram fervidos e também
para escorrer a agua em que os alimentos foram lavados.

Colheres de arame  Muito parecidas com as escumadeiras, servem para retirar os alimentos do liquido
em gue foram cozidos ou do dleo em que foram fritos. Existem em varias formas e
tamanhos.

Conchas Usadas para transportar e tirar porgdes de caldos, molhos e fundos. Existem em

diversos tamanhos. As ovaladas (formato parecido com o de um owo) servem para
cobrir os alimentos com molho.
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Existem dois tipos: o que permite o corte rapido e uniforme de batatas, nas formas
de palito, quadrado e alongado; e o que serve para cortar ovos cozidos em rodelas
ou em meias-luas.

Com ela se retiram os alimentos do caldo em que foram cozidos. Também serve
para retirar a espuma dos caldos. £ como se fosse uma grande colher s6 que tem
furinhos.

Serve para virar panquecas e fritadas, desprender alimentos de frigideiras, chapas,
grelhas e recipientes diversos. Algumas séo como facas sem fio e outras sdo mais

largas. Essas Ultimas ajudam a misturar alimentos.

Servem para cortar, limpar, descascar, desossar, filetar alimentos. O tamanho, a
espessura e o tipo de lamina variam conforme a utilizacdo.

£ usado para virar cames durante o preparo e para ajudar a frinchar (cortar em
pedagos) cerios alimentos.

Instrumento usado para cortar legumes. E de aco inoxidavel (para nao enferrujar)
& no seu centro hd uma ou duas aberturas, nas quais ficam as laminas. Pode fazer
cortes mais finos ou mais grossos.

Usada para picar alguns lequmes e misturar condimentos e vegetais.

Recipiente no qual os molhos que acompanham pratos frios e quentes sao
colocados para ir a mesa do diente.

Feitas de diferentes materiais & em vérios tamanhos, sdo usadas no processo de
cocgao dos alimentos. Ha varios tipos, com diferentes capacidades: caldeiréo,
cagarola, frigideira etc.

Quadradas ou retangulares, servem para virar alimentos na chapa ou frigideira.

Espreme batatas para fazer puré. Existem varios tipos e tamanhos de prensas.

Serve para passar farinhas, cames e lequmes cozidos, de modo a “afind-los”
(eliminar as partes mais grossas).

Usados para servir os alimentos que estdo prontos para o consumo, desde a
entrada da refeicdo até a sobremesa. O tamanho e o formato do prato variam
conforme a finalidade.

De varias formas e tamanhos, em vidro ou louga gue suporte o calor, € usado para
senir a mesa pratos gratinados e suflés. Resiste o suficiente para ir ao fomo.

Ha socadores para purés, feijao e alho. 0 mais usado & o chamado champignon
Serve para colocar (e apresentar) a sopa antes de send-la nos pratos.

Usada para servir alimentos frics. E composta de duas partes: a base, onde fica o
gelo picado, e o recipiente que contém o alimento.

Existem as comuns, para cortar peixes e crustaceos, e as de trinchar aves. Estas tém
molas entre os dois bragos.

Usada para servir alimentos a8 mesa. Ha travessas de varios formatos: ovais,
redondas retangulares. Algumas t&m divisdrias para separar os alimentos.

Ha dois tipos: a rasa e a funda. A rasa tem mais ou menos a mesma funcao da

bandeja. A travessa funda serve para armazenar e conservar pecas grandes de
cames, frangos e alimentos liguidos. Elas sao fabricadas em varios tamanhos.
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Artigo Ill. Equipe

De nada adiantam os moveis, 0s equipamentos, os utensilios e 0 espaco da cozinha se o time de
profissionais ainda ndo esta em campo. VVocé ja deve saber, mas nunca € demais repetir: a vida de uma
cozinha esta nas mdos de sua equipe.

O conjunto de profissionais que atua numa cozinha é chamado de brigada. E o trabalho dessas pessoas
que revela a “cara” da cozinha. N&o ha regra para o nimero de profissionais que a cozinha deve ter.
Esse niimero vai variar sempre de acordo com o movimento de cada estabelecimento. Isto é, vai
depender do nimero de refeicGes servidas e do servico oferecido pelo restaurante.

As cozinhas que preparam uma variedade muito grande de pratos costumam ter um maior nimero de
pragas e de profissionais trabalhando. Nesse caso, cada profissional realiza apenas as atividades da sua
praca. Eles ficam distribuidos nas pracas onde se preparam sopas, molhos, pratos a base de carne,
sobremesas, entre outras. Ja nas cozinhas de menor porte, os profissionais fazem de tudo um pouco.
Quando é assim, dizemos que eles sdo polivalentes.

Em restaurantes ou estabelecimentos desse tipo, praca é o termo usado para indicar 0 grupo de mesas
destinadas a cada garcom. Na cozinha, praca indica os seus diferentes setores.

Mas nos dias de hoje, de pouco dinheiro no bolso, o que se vé mais sdo cozinhas com equipes
reduzidas, compostas por profissionais que chamamos de polivalentes, pois sdo capazes de fazer um
pouco de tudo. Isso quer dizer que nas cozinhas modernas um dnico profissional muitas vezes tem que
estar disponivel para cumprir varias tarefas.

A seguir, vocé vai poder conferir os organogramas de cozinhas de pequeno, médio e grande porte
(tamanho).

Organograma é uma forma de representar a estrutura de uma empresa ou de um setor da empresa. Ele
mostra como as fungdes dos diferentes profissionais se relacionam e quem depende de quem. Veja
como o dicionario explica o que é organograma.

Organograma. (or). [De organ(o)- + -grama.] S. m. Bras. 1. Representacdo grafica de uma
organizacdo ou de um servigo, e que indica os arranjos e as inter-relacGes de suas unidades
constitutivas, o limite das atribuicfes de cada uma delas, etc.; organigrama. In Novo Dicionario da
Lingua Portuguesa, de Aurélio Buarque de Holanda Ferreira.

Quanto mais variedade de pratos do cardapio e refeicdes diarias vendidas, maior sera a brigada da
cozinha. Isso significa mais profissionais para realizar as etapas de producdo. Confira:

Equipe de cozinha de pequeno porte Equipe de cozinha de médio porte

Equipe de cozinha de grande porte

Steward (funcdo hoteleira). Funcionario ligado ao Departamento de Alimentos e Bebidas encarregado
da higienizacdo de locais e de materiais diversos: steward de panelas, steward de loucas e outros. In
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Glossério Técnico — Gastrondmico, Hoteleiro e Turistico, de Eleanara Vieira de Vieira e indio
Candido.

Com a palavra, o chef:

Muitos dos profissionais brasileiros que atuam em cozinhas ndo tiveram uma formacéo especializada
para essa ocupacdo. Varios deles ganharam experiéncia com a pratica de todo dia, criando novas
solucdes, improvisando diante da falta de informacdo e de material para trabalhar.

E bem verdade que muitos ja alcancaram postos de destaque. Por tudo o que ja passaram, os chefs de
cozinha afirmam que seus auxiliares poderiam ser ainda melhores ou avancar mais rapidamente na
carreira se escolhessem o caminho da profissionalizagdo. Pois bem, vocé agora esta diante dessa
oportunidade.

Fique de olho no seu futuro!

No espelho

Como sera de fato o uniforme do cozinheiro e dos integrantes de sua equipe? Vocé ja deve saber que a

brigada usa uma roupa especial. O ideal é que todas as pecas possam ser duraveis e garantam conforto

ao profissional. Além disso, o uniforme de cada integrante da equipe deve ser impecavel quanto a

limpeza; o que significa ter, pelo menos, aventais extras para o0 caso de virar uma travessa de molho,
respingar ovos, 6leo etc.

Além de proteger o corpo, o uniforme tem outras fungdes. Veja:
_auxilia no controle da higiene;

_da unidade ao grupo;

_ revela a hierarquia (a ordem das chefias) no ambiente de trabalho;
e atribui qualidades prdprias a uma cozinha.

As pecas usadas com maior freqiiéncia séo jaleco, calca, chapéu ou
touca, avental, meias e sapatos. Em quase todas as cozinhas, usam-se
roupas brancas (s6 a cor da calca é que as vezes varia, de
estabelecimento para estabelecimento). Isso é bom porque qualquer
sujeira ou mau estado do uniforme é visto imediatamente.

Uma brigada com aparéncia suja, cheia de manchas pelo uniforme, indica descuido.

E isso colocaria em divida a qualidade da comida feita na cozinha. Por essa razdo, é muito importante
cuidar do uniforme, mantendo-o limpo, lavado. Os sapatos devem ter sola antiderrapante para evitar
escorregdes e outros acidentes. A sua apresentacao sera sempre levada em conta por seus chefes.

Artigo IV.Técnicas de trabalho

Bem, chegou a hora de trabalhar!
Mexer com alimentos é coisa séria e de muita responsabilidade.

E se vocé quer mesmo ser um craque na sua area profissional, tem que conhecer os diversos grupos de
alimentos, que sdo o principal material com o qual vocé ira trabalhar.

Artigo V. Conhecendo os alimentos

Carnes, frutas, verduras, legumes, massas e tantos outros alimentos contribuem diretamente para o
crescimento e a manutencdo do organismo. Eles fornecem energia para seu funcionamento adequado.

104


http://www.cliqueapostilas.com.br

caucasis . www.cliqgueapostilas.com.br
b@

\ | A\ Bahia | P

SECRETARIA DO TRABALHO,
EMPREGO, RENDA E ESPORTE

Agenda
4o Bahia

Trabalho

Decente

PROINEP,

Ins:,‘,
Uty

\ oF

|eu°‘-5

Um profissional de cozinha lida diariamente com variados tipos de alimentos. Por isso, é preciso
conhecer todos pelo nome e saber as diferencas entre eles. Afinal, a boa cozinha € resultado direto da
escolha correta dos ingredientes!

Com a palavra, o chef

Os cozinheiros mais experientes sempre recomendam que seus auxiliares visitem feiras e
supermercados. Ao passar pelas bancas de frutas, verduras e legumes, eles devem ver os produtos bem
de perto e gravar na memoria os nomes de possiveis ingredientes. As folhas, por exemplo, costumam
ser confundidas umas com as outras. Salsa com coentro, espinafre com chicoria ou bertalha, enfim...
uma misturada so.

Vocé ndo vai querer ser o atrapalhado da cozinha, néo é?

Os alimentos podem ser reunidos em grandes grupos, ou pela semelhanca entre eles ou entdo porque
podem ser usados com a mesma finalidade. Conhega 0s grupos.

Aves

Podemos distinguir dois tipos de aves: as domésticas (galinha ou frango, peru, pato) e as de caca
(perdiz, pato selvagem, codorna, faisdo).

As carnes das aves devem ser conservadas limpas e sem visceras (as partes internas, como 0s
intestinos, por exemplo).

Ovos

Os ovos de aves sdo elementos basicos em uma cozinha. Os mais usados sdo os de galinha. Altamente
nutritivos, eles entram nas mais variadas receitas salgadas ou doces, desde sopas até sobremesas.

De olho na salide!

N&o é recomendavel o consumo de ovos que estejam com a casca quebrada. Eles podem
estar contaminados.

Para examinar a qualidade de um ovo, faca um teste simples: coloque-o numa vasilha
com agua e sal. Se ele subir para a superficie, € sinal de que esta estragado.

Carnes

As carnes geralmente sdo empregadas como base de grande variedade de pratos quentes e frios. Na
cozinha, vocé vai ver esse alimento com bastante frequiéncia. Elas podem ser:

_ bovinas (de boi, vaca, vitela);

_ suinas (de porco, leitdo);

_ovinas (de ovelha);

__caprinas (de carneiro, bode, castrao, cabra e cabrito);

_ e de cagas de pélo e cerda (veado, porco do mato, javali, lebre, paca, capivara). Esse tipo de carne so
deve ser consumido quando sua origem for conhecida e a comercializagdo for autorizada pelos orgaos
de fiscalizacdo (IBAMA).

Sao muitas, nao?
IBAMA

E o Instituto Brasileiro do Meio Ambiente e dos Recursos Naturais Renovaveis. Entidade vinculada ao
Ministério do Meio Ambiente.
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A maneira de cortar as carnes pode variar muito de regido para regido do pais. Os tipos de corte mais
usados sdo o0 americano e o tradicional. VVocé terd oportunidade de conhecé-los mais adiante.

Os alimentos podem ser reunidos em grandes grupos, ou pela semelhanca entre eles ou entdo porque
podem ser usados com a mesma finalidade. Conhega 0s grupos.

Mildos e ossos

Figado, coracdo, rins, miolos, lingua, tripas, estdmago sdo middos (também chamados de visceras). O
tutano, as patas e a cabeca estdo no grupo dos ossos. Os mitdos sdo usados como base para alguns
pratos e patés. Ossos, cartilagens e peles servem como aromatizantes de caldos e as tripas sdo usadas
em charcutaria, envolvidas em massas de carnes.

De Olho na Saude!!!

As visceras e 0 tutano estragam muito facilmente. Por isso, s devem ser usados se
estiverem frescos.

Charcutaria

Esse termo complicado, que quase enrola a lingua da gente, serve para classificar o
grupo dos presuntos, lingiicas, salames, salsichas, chouri¢o, toucinho, patés em tripas, defumados em
geral, costeletas, pernas e pés de porco salgados etc. Esses produtos sdo também chamados de
embutidos (porque ficam envolvidos por uma espécie de capa, que pode ser feita com as tripas limpas
dos prdprios animais abatidos, com revestimentos organicos ou plasticos) e sdo preparados
industrialmente. Podem ser usados crus ou cozidos, em receitas frias ou quentes.

Peixes

Esses vocé conhece, ndo é? Pois saiba que os pescados sdo os destaques em uma grande variedade de
pratos. No comércio, eles sdo divididos em:

_ peixes do mar ou de agua salgada (anchova, atum, robalo, garoupa, linguado, namorado, bacalhau,
salmaéo etc.);

_ peixes de agua doce (dourado, bagre, truta, enguia, carpa, tambaqui, pirarucu, surubim, entre outros).

De Olho na Saude!!!

E preciso o maior cuidado com a conservacio dos peixes. Eles tém grande quantidade
de &gua no corpo e estragam com muita facilidade.

Os peixes frescos e adequados ao consumo tém cor viva nas guelras (por onde o peixe
respira), olhos brilhantes, escamas bem unidas e carne firme.

Crustaceos

Camardo, lagosta, caranguejo, siri, lagostim e santola sdo da familia dos crustaceos. Tecnicamente,
pode-se dizer que eles se dividem em cabeca e cauda (corpo e rabo). A parte comestivel estd na cauda
ou dentro do corpo.

Moluscos, répteis e anfibios

Os moluscos possuem corpo mole e gelatinoso dentro de uma concha, como o caracol (escargot, em
francés), ou dentro de duas conchas, como as ostras, mexilhfes e outros mariscos. Polvo e lula
também sdo classificados como moluscos, mesmo ndo estando dentro de conchas.
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De Olho na Saude!!!

Moluscos também estragam facilmente. Entdo, atengdo: conchas duplas abertas indicam
que o molusco esta morto (e ai ele deve ser jogado no lixo). Se for utilizado, pode causar
intoxicacao grave.

As carnes de tartaruga, jacaré (répteis) e ra (anfibio) aparecem nos cardapios de algumas
regides. Esse tipo de carne s6 deve ser usado quando sua origem for conhecida e a
comercializacao for autorizada pelo IBAMA.

Leite e derivados

O leite de vaca é o mais usado na cozinha e entra como ingrediente em sopas, molhos, sobremesas,
purés e diversas outras preparacoes.

Os produtos derivados do leite também sdo muito usados.

Vocé certamente ja sabe quais sdo eles. Para citar apenas alguns, vamos la: creme de leite, nata,
iogurte, coalhada, manteiga e queijo.

Frutas

Uma boa fruta é reconhecida pela cor bem marcada, firmeza da polpa, pele lisa, sem manchas ou
“machucados”. As frutas costumam ser servidas cruas, mas também sdo muito usadas em receitas de
sobremesas. Nesse estado (cruas), devem ser sempre descascadas e servidas sem carogos.

Os grupos de frutas mais comuns s&o:

_ frutas citricas: laranja, limdo, tangerina, mexerica. Elas apresentam sabor mais acido e sdo fonte
abundante de vitamina C.

As cascas geralmente sdo aromaticas;
_ frutas com carogo: ameixa, péssego, abacate, cereja, tamara etc.;

_ frutas com sementes: macd, péra, morango, figo, melancia, banana, graviola, goiaba etc. As
sementes podem estar no centro, do lado externo ou espalhadas pela fruta.

Ha ainda outros tipos de frutas. Um exemplo sdo as tropicais, como o abacaxi e 0 maracuja, tipicas do
nosso pais.

Legumes

A qualidade dos legumes pode ser percebida pela cor intensa, firmeza de folhas e frutos e boas
condicdes das raizes e dos talos, sem muita impureza.

Confira alguns tipos de legumes:

N

_ de raiz e tubérculos: crescem abaixo ou junto a superficie da terra. Alguns exemplos: batata,
beterraba, mandioca;

_ de bulbo: crescem junto a superficie da terra ou como trepadeiras.
Alguns exemplos: cebola, alho;

_ de fruto: crescem junto da terra. Alguns exemplos: tomate, pepino, quiabo, abdbora, chuchu,
berinjela;

_ de talo: compdem-se de talo e raiz. Alguns exemplos: aspargo, palmito, funcho, aipo;

_ de flor: crescem destacados da terra e as partes comestiveis sdo os fundos ou os botdes de flor.
Alguns exemplos: couve-flor, brdcolis, alcachofra;

_ de folhas: sdo compostos de raiz, talo e folhas. Justamente as folhas € que sdo comestiveis. Alguns
exemplos: alface, agrido, repolho, couve.
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Leguminosas e cereais

De origem vegetal, esses alimentos (e seus subprodutos) sdo usados geralmente como
acompanhamento ou elemento de ligacdo entre ingredientes. S&o eles:

_ leguminosas: feijao, ervilhas, grao-de-bico, lentilha, soja etc.;
__cereais: arroz, trigo, milho, centeio, aveia etc.;

_ subprodutos: farinhas (grdos de cereais moidos finamente), sémola (grdos de cereais moidos
grosseiramente), féculas (pds de amido obtidos industrialmente).

Para serem considerados de boa qualidade, os grdos devem apresentar-se secos, com a polpa perfeita,
sem qualquer cheiro e sem perfuracGes.

Gorduras animais e vegetais

Animais:

Elas sdo usadas como ingredientes basicos no preparo de alimentos, para enriquecé-los ou evitar que
ressequem. Conheca esses produtos:

_ banha: produzida pela mistura da gordura natural de animais. A mais usada € a de porco;

_gordura: toucinho de porco e gorduras de aves sdo utilizados como ingredientes no preparo de alguns
pratos. O toucinho pode ser encontrado na forma de fatias ou triturado, para envolver ou rechear
carnes;

__manteiga: é obtida da nata do leite animal;

_ margarina: é produzida a partir de 6leos vegetais e substitui a manteiga em determinadas receitas;

Vegetais:

_gordura vegetal: produto obtido de nozes e sementes de plantas;

_ Oleos vegetais: obtidos de sementes vegetais. Sdo produzidos em grande variedade a partir de
géneros como algodao, milho, amendoim, girassol, gergelim, améndoas etc.;

_ azeite de oliva: extraido da azeitona, o fruto da oliveira.

AcUcares
Sao muito usados para adocar os alimentos ou em processos de conservagdo, mas também sdo usados
para dar corpo aos alimentos, principalmente no preparo de doces.

Veja 0s tipos:

_agUcar comum; extraido da cana e da beterraba. Pode ser encontrado em pd, cristalizado ou em
torroes;

_ glicose: tipo de acucar encontrado nas frutas, nos cereais e legumes em estado
natural. A glicose também ¢ produzida industrialmente e muito utilizada em
confeitarias;

_ lactose: extraida do leite, € mais usada na composi¢do de produtos industriais.
_sacarina: tipo de aclcar usado em receitas proprias para pessoas que ndo podem
consumir aglcar (pessoas diabéticas);

_ mel de abelhas: esse é o adocante mais antigo que se conhece. Na cozinha, é
usado em estado natural, principalmente em preparacdes de confeitaria.

Condimentos
Produtos vegetais ou minerais que sdo adicionados as preparagGes culinarias para
garantir mais cor, sabor, aroma e melhor apresentacdo. Os condimentos também sdo conhecidos pelo
nome de especiarias e podem ser usados na forma natural (em folhas, por exemplo), pulverizados
(como o sal) ou liquidos (molho de tomate, por exemplo).

De Olho na saude!
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Cuidado para ndo carregar na dose dos condimentos: além de alterar o sabor dos alimentos, pode
provocar intoxicagdes no seu cliente.

Veja 0s tipos:

_ plantas aromaticas: alecrim, alho, alcaparras, acafrdo, canela, cebola, cebolinha, coentro, colorau,
cravo, gengibre, louro, menta, manjericdo, pimenta, paprica, salvia, tomilho etc.;

_ minerais: sal e salitre. O salitre é usado moderadamente na producéo de salsichas. Seu consumo em
excesso pode ser prejudicial a salde;

_ compostos: vinagre, curry, molho inglés, ketchup (molho de tomate), mostarda, pimenta, xaropes,
gelatinas, corantes artificiais etc.

Conservas ou produtos industrializados

Sao produtos que chegam nas cozinhas prontos para serem servidos, tais como sorvetes, geléias,
compotas, frutas secas, enlatados, conservas e doces em barra (goiabada, por exemplo).

O prazo de validade dos produtos industrializados deve ser respeitado. Verifique, nas embalagens, até
quando o produto pode ser consumido. Néo deixe de ler também as instrucBes para armazenamento e
conservacdo dos produtos, antes e depois de abertos.

O cliente agradece!

Artigo VI.Como trabalhar com os alimentos

Ufal!!ll Ufal!l Quanta informagdo! Se vocé pensava até agora que trabalhar na
cozinha é moleza, certamente ja deve ter mudado de idéia. Vida de cozinheiro
¢ coisa séria e exige disposicdo para o aprendizado constante, assim como em
todas as outras profissdes!

Pois bem, agora que vocé ja sabe reconhecer mais detalhadamente os
alimentos e suas familias, podemos seguir adiante falando do manuseio, dos
modos de preparo, de como fazer os cortes das carnes.

As informacGes presentes neste livro sdo muitas, mas ndo sdo todas. Por isso, procure aperfeicoar-se
sempre, lendo mais sobre o assunto, buscando dicas na TV, em revistas, livros e cadernos de receita.

Carne de aves
Os tipos de ave mais comuns nas cozinhas sdo 0s seguintes:

_ frango de leite ou galeto — chega no maximo a 3 meses de idade e pesa entre 450 e 800 gramas. E
ideal para assados e grelhados;

_ frango comum: tem entre 3 e 7 meses de idade, pesa cerca de 1,5 quilo. Pode ser preparado de varias
maneiras: refogado, assado, frito, ensopado, grelhado;

_galo e galinha: sdo aves adultas que tém entre 1,6 e 2,5 quilos aos 7 meses. A carne de galo é mais
dura e leva mais tempo para cozinhar. Ao contrario do que se imagina, essa carne € usada em diversas
receitas;

_ frango caipira: porque é criado solto, ciscando, ao natural (e ndo em granjas), tem a carne mais
saborosa e firme;

__peru: essa carne é mais gorda do que a de frango. E tradicionalmente servido nas festas de dezembro
— Natal e Réveillon. Se estiver em pedacos, melhor prepara-lo grelhado ou frito; se for um peru inteiro,
melhor fazé-lo assado. Ha ainda grande variedade de linglicas, salsichas e até filés de peito de peru
prontos para assar;
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_ galinha d’angola: lembra carne de caca pelo sabor delicado. Geralmente é feita assada e precisa ser
coberta com gordura, pois sua carne é muito magra;

__ pato: tem carne gordurosa, com sabor intenso. Pode ser assado, refogado ou ensopado;

_ganso: a carne de ganso perdeu muito de seu espaco para a carne de peru, hoje muito mais popular.
O ganso tem carne com grande porcentagem de gordura, e a melhor pedida é fazé-lo assado.

Dicas

_ Embora o mercado oferega uma grande variedade de aves ja em pedagos, muitas vezes sera bem
mais econdmico comprar a ave inteira.

Lembre-se que o figado, por exemplo, pode ser usado para fazer patés ou omeletes, e que as moelas, 0
coracdo e 0s 0ssos ddo maior consisténcia aos caldos.

_ O tipo de corte das aves sera sempre feito de acordo com as determinacdes de cada receita e
conforme o prato que se pretende apresentar.

Veja agora como fazer trés tipos diferentes de cortes de aves.
Cortando a ave para ser usada em metades e quartos:

1. Corte a ave no sentido do comprimento ao lado da espinha e no centro do esterno (o 0sso situado na
parte anterior do peito).

2. Retire a espinha dorsal da metade em que ela ficou ligada.

3. Separe a coxa do peito pela juncdo natural da ave.

Cortando a ave para preparagdo inteira:

1. Retire a espinha dorsal de ambos os lados, cortando do pescoco até o rabo.
2. Abra a ave.

Para retirar as visceras da ave, primeiro faca um corte na parte superior do pescogo. Introduza o dedo
indicador por esse corte e, a partir dai, descole o es6fago e os pulmdes. Em seguida, faca um corte no
anus e introduza os dedos indicador e médio para acabar de deslocar as visceras. Puxe as visceras por
ai e corte os intestinos rente ao corpo da ave.
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Cortando a ave para o supremo:

1. Introduza a faca por uma das laterais do frango, seguindo ao longo do osso do peito até a raiz da
asa.

2. Separe a carne dos 0ssos com uma faca.
3. Retire a pele.
4. Repita todos os passos do outro lado.

Carne bovina

Vocé sabe que a textura da carne varia conforme o corte? As partes mais macias tém aparéncia quase
aveludada, enquanto outras apresentam o tecido mais aberto e a trama das fibras mais grosseira.

Quanto mais jovem o boi, mais fina a sua carne. Por isso que é comum ouvir por ai as expresses
“carne de primeira” ou “carne de segunda”. A “carne de primeira” é do boi mais jovem e, portanto, de
carne mais macia.

A “carne de segunda” indica um animal mais velho e de carne mais dura em todos 0s seus cortes.
A carne bovina costuma ser oferecida em dois tipos de corte: o tradicional e 0 americano.
No corte tradicional, a separacdo natural dos masculos € respeitada.

Isso significa uma divisdo mais precisa das classes de carne. Todas as divisdes sdo realizadas entre 0s
tecidos dos musculos e as juntas dos 0ssos, com ajuda de facas de desossar e machadinha.

Veja a seguir o corte tradicional e 0s usos da carne bovina:
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Peito: cozidos, caldos, assados, enrolados.
Pescoco: sopas e ensopados.

Cupim: refogados.

Acém: ensopados.

Braco, pa ou paleta: assados, moidos,
ensopados, malhos.
Musculo/Ossobuco: sopas, goulash
(picadinha), molhos.

Capa de filé: assados e refogados.
Aba de filé: ensopados.

Ponta de agulha: ensopados.

Filé de costela: ensopados.
Contrafilé: churrasco, entrecite e
rosbife.

Filé mignon: todas as preparages
rapidas.

A\ Bahia
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Picanha: assados.

Alcatra: bifes de cacarola, rolé,
grelhados e roshife.

Maminha de alcatra: assados ou bifes.
Fraldinha: ensopados.

Patinho: bifes de cacarola, rolé,
grelhados e rosbife.

Coxdo duro ou cha-de-fora: assados
recheados, estufados, braseados,
cozidos e moidos.

Coxdo mole ou cha-de-dentro: hifes de
cacarola, rolé, grelhados e roshife.
Lagarto: assados, estufados, braseados
e roshife.

Rabo: rabada.

www.cliqueapostilas.com.br
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Com a palavra, o chef

Alimentos braseados séo aqueles cozidos em duas etapas: primeiro em calor seco, na gordura, e depois
em calor Umido.

Estufar alimentos é uma técnica francesa antiga, usada para cozinhar principalmente carnes e legumes.
Esses alimentos sdo cortados em pequenos pedacos e levados para cozinhar com bastante liquido, em
fogo baixo. Antes disso, porém, devem ser salteados ou fervidos.

Ja o corte americano ndo respeita a formacdo natural de ossos e misculos, pois procura maior
economia e melhor aproveitamento da carne. Esse tipo de corte é muito usado em restaurantes
especializados em servir steaks (um tipo de bife). Para realizar o corte americano, € preciso usar uma
serra de agougue. Veja o diagrama de cortes:
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Steak

de filé

chuleta de segunda pemna dianteira

Carne suina

A carne suina (mais conhecida como carne de porco) é muito apreciada pelo sabor e maciez. Até
poucos anos atras, muita gente ndo comprava e pouco consumia a carne de porco por acreditar que ela
fazia mal a salde. Mas, nos Gltimos anos, criadores trabalharam duro para reduzir os teores de gordura
dessa carne. Hoje, a historia é diferente e pode-se dizer que a carne suina ficou mais leve.

De Olho na Saude!

A carne suina precisa ser cozida (ou assada, frita, grelhada) em temperatura muito alta
para prevenir a transmissao das larvas que causam a teniase (solitaria).

Veja a seguir os cortes tradicionais e 0s principais usos da carne suina:
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Acém: refogados, guisados e ensopados. 5. Bamiga: usa-se a banha para frituras e
Se cortados em histecas (bifes), podem nas receitas de paes, tortas e bolos.
ser grelhados, assados na panela e fritos. '. Pernil: assado, frito ou grelhado em filés
7. Papada: usa-se a banha. finos, usado na inddstria de embutidos.
:. Paleta: mais usado na inddstria de 2. Jarreta ou joelho: podem ser cozidos,
embutidos. Pode ser assada, ensopada, ensopados ou usados em sopas.
guisada ou moida. 4. Pé: para caldos e petiscos.
4. Lombo: carne nobre usada em assados, 1 0. Toucinho: usase a banha. Ele costuma
grelhados e ensopados. ser defumado.

5. Costela: pode ser consumida frita,
grelhada, assada, refogada ou ensopada.

chuleta
de lombo

chuleta
de costela

chuleta

chuleta

ponta do peito

Pescados
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Bastante nutritivos e saudaveis, 0s peixes sdo indicados para qualquer tipo de dieta. Sdo de facil
cozimento, o que garante economia de tempo na preparacdo de receitas onde eles aparecem como
ingrediente. E no Brasil existe uma enorme variedade de peixes.

Os nutricionistas ensinam que, quanto mais branca a carne, mais magro € o peixe. Assim, mais facil
também fica a digestdo. Ja a carne dos peixes gordos, cuja cor pode variar entre o rosa e 0 marrom,
tem sabor bem mais marcado e é mais apreciada quando assada ou grelhada.

De um modo geral, para fazer a limpeza de peixes é preciso dar 0s seguintes passos:
1- retirar as nadadeiras;

2- lavar bem o peixe e retirar as escamas;

3- abrir a barriga do peixe e retirar as visceras;

4- cortar a cabeca do peixe (se for o caso);

5- retirar a pele;

6- desossar com cuidado para ndo despedacar a carne; e

7- lavar de novo com bastante agua fria.

——— OJ
NN

—S

>
<z

Legumes e frutas

A limpeza de frutas e legumes € uma questdo de higiene e seguranca. Mas também é feita para retirar
peles ou cascas, sementes e impurezas que possam prejudicar o sabor e a aparéncia desses alimentos.

A limpeza pode ser feita em maquinas especiais para isso ou entdo manualmente.

Na maioria das cozinhas, somente raizes e tubérculos de casca fina, como batatas e cenouras, sdo
limpos em maquinas. O restante dos alimentos é preparado manualmente. Os cortes variam para cada
tipo de legume ou fruta, mas, em linhas gerais, deve-se fazer o seguinte:

1. Com uma faca, retire as partes machucadas e podres, as raizes, os “olhos” (pontinhos pretos) e as
partes floridas. Para ndo desperdicar o alimento, corte bem perto da parte carnosa.
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2. Mergulhe o alimento em bastante agua fria. Lave-o, esfregando bem com as maos. Lembre-se que
os alimentos com restos de terra ou substancias grudadas neles devem ser lavados com mais cuidado
ainda. Seja delicado, para ndo marcar ou machucar frutas e legumes durante o processo de lavagem.

3. Descasque o alimento. No caso de legumes e frutas de casca fina, use descascador ou raspe a
superficie com uma faca, levemente. Caso tenham casca grossa, retire-a com a faca apropriada.

4. Retire as sementes, se for o caso. Para isso, divida o alimento ao meio e use uma colher pequena
para ajudar a soltar as sementes.

5. Volte a passar o alimento pela 4gua, caso ele tenha ainda alguma sujeira.

Artigo VII. Dicas

Limpando tomates

Lave bem o tomate, retire as partes manchadas e amassadas. Se quiser descasca-lo, faga um leve corte
em forma de cruz na pele do tomate.

Em seguida, mergulhe-o em agua fervente por alguns instantes e desprenda a pele com cuidado.

Se precisar do tomate sem sementes, corte-0 a0 meio e use uma colher pequena (de café) para retira-
las. Ndo as jogue fora de imediato.

Antes, pergunte ao chef se elas serdo usadas em outras preparagdes, para reforcar o sabor de algum
molho, por exemplo.

Limpando piment&es

Lave bem e retire as partes que nao estiverem em bom estado. Se vocé for descascar o pimentao,
coloque-o rapidamente em forno bem quente ou em 6leo fervente até que a pele forme bolhas. Assim,
vai ficar muito mais facil retira-la. Logo depois, corte 0 pimentdo ao meio e retire suas sementes,
enxaguando sua parte interna com agua fria.

Limpando legumes em flor

Com a ajuda de uma faca, retire as folhas da base ou do talo do legume. Lembre-se de eliminar as
partes escurecidas ou estragadas. Em seguida, lave em bastante agua fria.

Folhas

A maioria das folhas — alface, rlcula, agrido, entre outras — é servida crua. Portanto, redobre o cuidado
com a limpeza desse tipo de alimento para reduzir a possibilidade de transmissdo de doengas. Em
folhas verdinhas e frescas podem estar escondidos microrganismos causadores de doencas perigosas,
como cdlera e febre tifoide. Fique de olho!

Vocé ja deve ter visto pelas ruas a grande quantidade de restaurantes vegetarianos e a quilo. Entre
outros pratos, eles oferecem vérias saladas cruas. Isso aumenta muito a responsabilidade de quem
cuida dos vegetais. Ndo da para ser descuidado e fazer uma limpezinha rapida nesse tipo de alimento.

Veja, entdo, as regras basicas de limpeza de folhas:
1. Lave bem as folhas, passando uma a uma em agua corrente.

2. Cologue as folhas em um recipiente fundo contendo uma mistura de agua fria e suco de liméo ou
vinagre (uma colher de sopa de vinagre ou suco de um limdo para cada litro d’agua).

Deixe de molho por um periodo entre 10 e 15 minutos. Esse procedimento mata os micrébios que
estejam nas folhas.

Vocé sabia?

Existem produtos quimicos proprios para desinfetar as verduras, eliminando os microbios. Um deles é
o cloro, também usado no tratamento da agua.
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Cortes de legumes

O formato dos legumes pode variar de acordo com o corte. Quadrados, redondos, eles podem mudar a
aparéncia dos pratos.

Mas é bom vocé saber que determinados cortes acabam provocando desperdicio do alimento. E isso
ndo é uma boa conduta na cozinha.

Agora, vocé vai conhecer os cortes de legumes mais usados para acompanhar carnes e aves, sopas e
molhos. Nossa, tantos nomes que vemos por ai! Mas ndo se preocupe em guarda-los todos na
memdria. Afinal, vocé sempre podera voltar a consultar este livro, que é seu! O interessante aqui é
perceber como a criatividade é ingrediente fundamental na cozinha.

Os cortes mais conhecidos sao estes:

Brunesa ou Brunoise (l1é-se “brunuase”): legumes cortados em forma de @
- ( ): 1eg 99D S

cubos muito pequenos, mindsculos. Corte apropriado para legumes usados
em sopas, recheios, molhos ou salpicdes.

e (A [
_ Mirepoix (lé-se “mirepud”): corte em pequenos cubos de 8 milimetros de @ @

lado. Usado para acompanhar arroz, carnes e como complemento de molhos, acentuando seu sabor. -4

iy

_ Maced6nia ou Macedoine (I&-se “maceduane”): corte em cubos de 12 milimetros de lado. Usado /]

para legumes que acompanham pratos de carnes e saladas. '
H

_ Jardineira ou Jardiniére (Ié-se “jardiniér”): corte em forma de bastdezinhos quadrados ou
retangulares com 5 ou 6 milimetros de lado e 2 centimetros de comprimento. Usado em legumes @@@@@@
gue acompanham carnes assadas, escalfadas ou passadas na brasa, e aves salteadas em frigideira.

_ Juliana ou Julienne (I&-se “juliéne”): corte em forma de fios com 4 centimetros de espessura e | [
comprimento. Usado para legumes servidos em consomés e sopas. ,

_ Bastdo ou Bastonnet (Ié-se “batoné™): corte em forma de bastdezinhos quadrados ou retangulares
com 8 a 10 milimetros de lado e 3 centimetros de comprimento. Usado em legumes servidos em sopas W ﬂl

e para acompanhar carnes. GWJ
_ Matignon (Ié-se “matinhon™): corte em cubos irregulares. Parecido com o corte mirepoix.

_ Vichy (Ié-se “vichi”): corte muito fino feito em cenouras, no sentido da largura. Esse corte é usado
em cenouras servidas como acompanhamento.

_ Chiffonade (lé-se “chifonad”): corte finissimo, em forma de palha.
DICAS

Cortando legumes em flor

_ Couve-flor Depois de limpa-la, faca os cortes na base do talo e separe as flores em pequenos
pedacos.

Cortes e formatos de batatas

As batatas merecem um destaque a mais porque sdo usadas como acompanhamento de varios pratos.
Enfeitam e alimentam.

Dependendo da forma como sdo cortadas e arrumadas, ficam mais chiques ou mais simples.
_ Alcachofra

Apo6s limpa-la, quebre o talo com a mdo. Apare as folhas com faca ou tesoura e, depois de fazer o
cozimento, retire o centro da alcachofra com uma colher pequena.

Depois de limpos e cortados, os legumes em flor devem ser usados imediatamente. Se vocé for
demorar para usa-los, passe-os em um banho de dgua fria misturada com limdo. Em seguida, trate de
seca-los ligeiramente com um pano branco limpo.
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Veja agora alguns dos cortes de batatas mais usados:

_ Ponte nova ou Pont-Neuf (I&-se “pon-néf ”): corte em forma de bastfezinhos grossos e ——
longos com cerca de 1 centimetro e meio de lado e 7 centimetros de comprimento. Esse é -
o0 corte das batatas conhecidas pelo nome de fritas francesas.

_ Parisiense ou Parisienne (l1é-se “parisiéne”): corte feito com um instrumento chamado
boleador (¢ como se fosse uma faca com a ponta no formato de uma meia bola). Esse corte €
usado para batatas servidas como acompanhamento de carnes e frango.

_ Chip: corte em fatias redondas finissimas. As batatas chips sdo usadas como aperitivo ou
acompanhamento dos pratos. Para fritar batatas chips, coloque-as em &gua fria durante 10 IT (j
minutos, seque-as bem e pronto. Pode frita-las. L it

comprimento. A batata cortada assim é usada para acompanhar carnes e aves, geralmente

_ Fritas ou Frites: corte em forma de bastGezinhos com 7 a 8 milimetros de lado e 5 centimetros de
grelhadas.

_ Palito ou Alumette: corte em bastdezinhos com 3 milimetros de lado e 5 centimetros
de comprimento. Usado para acompanhar carnes e aves grelhadas.

_ Palha ou Paille (I&-se “paie™): corte em forma de palha. As batatas cortadas assim sdo usadas para
p, ; acompanhar carnes e frangos ensopados.

i

47
_ Mignonnettes (I&-se “minhonéte™): corte em bastdezinhos com cerca de 6 milimetros de lado e 3
centimetros e meio de comprimento. As batatas ficam parecidas com as fritas, porém menores.

_ Gaufrette (lé-se “gofrete”): corte parecido com o chip, mas as batatas ficam com umas listras.
Existe um instrumento préprio para fazer esse tipo de corte. dii

_ Noisette (Ié-se noaset”): corte também no formato de bola, um pouco menor que a parisiense, Q O Q
com cerca de 1 centimetro de didmetro. Usado para acompanhar carnes e frango.

_ Suflés: corte em fatias com 2 a 3 milimetros de espessura. As batatas nesse formato sdo servidas
como acompanhamento de carnes grelhadas. w

_ Boulangére (Ié-se “bulanger”): corte em rodelas de espessura média. As batatas cortadas G Uﬂ O
assim geralmente sdo servidas acompanhadas de cebola.

Dica

Para fritar batatas suflés, mergulhe-as no éleo quente e deixe fritar até que venham a superficie. Em
seguida, escorra as batatas e logo depois mergulhe todas elas em uma segunda fritura, com 6leo ainda
mais quente, para que inchem (suflem). Quando estiverem inchadas, coloque-as sobre papel
absorvente para escorrer. S no final desse processo elas devem ser salgadas.

_ Maxim: corte em cubos de 1 centimetro e meio de lado. As batatas cortadas assim sdo primeiro @@
cozidas e depois colocadas no forno até ficarem douradas.

_ Nature (I&-se “natchur™): o corte é em formato oval e as batatas sdo cozidas no vapor. >QO

_ Fondantes: é o mesmo corte nature, s6 que em tamanho maior. A partir desse corte é possivel obter
as batatas chips e sufié.

Chatouillard (lé-se “chatuiard”): corte em rodelas finas. Depois de fritas, as batatas ficam

otimas para decorar pratos. @

Além desses cortes especiais que vocé acabou de ver, as batatas também podem ser preparadas
em outros formatos. Veja so:
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_ Berny: é uma espécie de massa de batata enrolada em forma de croquetes. Esses crogquetes
sdo empanados com clara de ovo e améndoas raladas.

_ Duchesse: é um puré de batata feito com ovos (2 ou 3 gemas e mais um ovo inteiro para cada
quilo de massa de batata). Para preparar a batata duchesse, faga o seguinte:

e Coloque a massa dentro de um saco de confeitar de bico picotado e forme pequenos
montes;

e  Pincele com manteiga ou gema de ovo e coloque-os em tabuleiro untado;

e Leve ao forno para assar.

_ Williams: é a massa de batata duchesse arrumada no formato de pequenas péras, que devem ser
empanadas e depois fritas.

_ Croquete: como o nome ja diz, sdo batatas em formato de croquetes feitos

com a massa da batata duchesse, empanados e fritos.

Treine com seu professor esses cortes e formas de preparo, procure também conhecer receitas
com estas aplicagdes.

Dicas

_ Para a panela ndo escurecer com o cozimento das batatas, adicione um pouco de sal e 6leo a agua de
coccdo, ou entdo folhas de couve.

_ Para as batatas ficarem bem clarinhas depois de cozidas, coloque uma colher de cha de vinagre ou
suco de limdo na agua de coccao.

_ Para as batatas fritas ficarem mais enxutas e crocantes, antes de fritar, deixe-as de molho em agua
gelada com uma cebola cortada em rodelas (pode aproveitar a cebola depois), ou entdo em agua gelada
com vinagre. Depois escorra e enxugue com papel absorvente.

Salpicdo. [Do esp. salpicon.] S. m. Cul. (...) 2 Bras. Prato frio basicamente preparado com galinha
desfiada, presunto ou lombo cortados bem fino, misturados a um molho abundante feito com cebola,
pimentdo, cenoura (cortados em tirinhas), cheiro-verde e outros temperos regados com azeite e
vinagre, e que se pde a macerar para apurar o sabor. Existe outro uso para esse termo. Se vocé quiser
conhecé-lo, procure a palavra salpicdo no dicionario.

Consomé. [Do fr. consommé.] S. m. Cul. 1. Caldo de carne ou de galinha servido frio ou quente, de
ordinario em lugar da sopa e em tacas apropriadas, de louca, com duas asas.

Escalfar. [Do lat. excalefacere.] V. t. d. 1. Aquecer no escalfador. 2. Passar por agua quente.

Saltear2 [Adapt. do fr. sauter] V.t. d. V. t. d. e i. Cul. 1. Cozer (carne, ave, legume, etc.) em fogo forte
e com muita gordura, sacudindo a cagarola ou a frigideira para ndo pegar no fundo. In Novo
Dicionario da Lingua Portuguesa, de Aurélio Buarque de Holanda Ferreira.

Artigo VIII.  Graos

Antes de cozinhar grdos como arroz, feijao, lentilha, milho, soja etc., eles devem ser limpos. Os passos
S80 0s seguintes:

1. Deposite um monte de gréos sobre a mesa de trabalho.

2. Separe 0s graos em pequenas porcoes e retire 0s que nao estiverem em boas condicfes, além das
impurezas.

3. Depois que acabar de catar os grdos, coloque os bons em uma vasilha funda e lave-os debaixo de
agua corrente, mexendo bem para que toda a sujeira venha a tona.

4. Despeje a agua suja e repita a operagdo anterior mais uma ou duas vezes.
5. Deixe escorrer.

6. Coloque os graos de molho, se for necessario amacia-los.
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Técnicas de coccao
Agora vocé vai conhecer 0 passo a passo do processo de cozimento dos alimentos.

Cada alimento tem o seu tempo de cozimento. E isso precisa ser conhecido, descoberto e aprendido.
Por essa razdo, muita atencéo para as informacdes que serdo apresentadas a seguir.

Ha duas formas basicas de cozinhar alimentos dentro dos métodos tradicionais:
__coccgdo rapida (com calor seco);

_coccdo lenta (com calor imido).
Coccdo rapida

Esse método provoca a desidratacdo do alimento. Isso significa que o alimento perde sua agua e fica
com suas substancias nutritivas concentradas, mais ativas. A cocgao rapida pode ser aplicada a todos
os alimentos macios, em cujas fibras é facil penetrar o calor.

Os métodos de coccdo rapida mais conhecidos sdo os seguintes: assar, gratinar e fritar.

Assar

Esse é um método que cozinha ou tosta indiretamente. O alimento ndo vai direto ao fogo, mas sofre a
acdo dele pelo ar quente que circula no forno ou em grelhas.
Vocé sabia?

Antes de levar alimentos ao forno, ele deve ser preaquecido. Com o forno preaquecido, inicialmente o
calor forma uma crosta (uma espécie de camada) sobre toda a superficie do alimento e vai penetrando
até o centro da peca. Ai se diz que o alimento esta “no ponto”. A crosta evita que o suco natural do
alimento seja desperdigado.

Dica

Para assar aves ou carnes no forno:

_ Pré-aqueca o forno.

_ Coloque a ave (ou a carne) no forno com o lado de melhor aspecto para baixo. Na metade do periodo
de coccdo, vire-a para que cozinhe uniformemente.

_ Para que o assado fique dourado, unte-o levemente com gordura ou inicie a cocgdo com o forno
muito quente.

_ Comece a coccdo com o forno na temperatura maxima e reduza a medida que o alimento va
chegando ao ponto.

_ Nao fure a crosta nem deixe o alimento assar demais.

_ De vez em quando regue o alimento com o molho da coc¢éo para evitar que a crosta resseque. Ou
entdo adicione pequenas quantidades de agua para umedecer a assadeira.

_ Deixe o alimento descansar uns 15 minutos antes de corta-lo. Assim, o suco interno nao sai do
alimento e ele ndo fica ressecado.

Vocé ja ouviu falar em fornear massas? Pois esse é 0 processo de assar massas folhadas, brioches,
bombas, biscoitos, pudins em uma determinada temperatura. Esse processo pode formar ou ndo uma
crosta sobre os alimentos, que devem ser tocados 0 menos possivel. E ndo podem ser molhados. O
vapor que se acumula no interior do forno faz com que o alimento aumente de volume.

E o calor seco intenso de chapas ou grelhas também pode ser usado para assar. Esse método possibilita
a formacgdo de uma crosta dourada na superficie do alimento, conservando os sucos nutritivos. E um
método apropriado para dietas de emagrecimento porgue usa pouca ou nenhuma gordura.
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Dica
Para assar na chapa ou na grelha:
_ Com um pincel, passe uma camada fina de gordura sobre a chapa ou a grelha.

_ Se usar brasas de carvao, coloque-as 15 centimetros abaixo da grelha (assim o alimento ganha um
sabor especial).

_ Com o fogo alto, asse o alimento de um lado e depois vire-o com um garfo ou escumadeira, para
assar do outro lado;

_ Cuidado para ndo espetar o alimento. Assim vocé evita que ele perca o suco.

Os grelhados devem ser servidos imediatamente ap6s a coccdo, para que nao percam o sabor.

Gratinar

Gratinar é fazer com que os alimentos tostem apenas em sua superficie. Em geral, o alimento a ser
gratinado é cozido antes.

Depois disso ele recebe uma cobertura que forma uma crosta protetora com a acao do calor. E isso
evita o ressecamento.

Para gratinar, convém usar um equipamento especial chamado salamandra

Ha trés métodos para se gratinar um alimento: o completo, o ligeiro (ou tostar) e o glacear (ou
abrilhantar).

No método de gratinar completo, o alimento cru é submetido ao calor até o cozimento uniforme por
dentro e por fora. Para ndo ficar ressecado, o alimento deve ter bastante suco ou liquido.

Gratinar ligeiro ou tostar consiste em obter apenas uma crosta sobre o alimento. Para isso, 0s
alimentos devem ter sido cozidos antes. Muitas vezes eles sdo servidos no mesmo recipiente em que
foram gratinados.

E para glacear ou abrilhantar, os alimentos devem ser recobertos de molho e pedacinhos de manteiga.
Nesse método, eles ficam pouco tempo na salamandra. Apenas o tempo suficiente para que se forme
uma pelicula brilhante em sua superficie.

Fritar

Fritar é cozinhar o alimento em gordura quente até dourar, usando pouca ou muita gordura (vegetal ou
animal, conforme a preparacdo). Alguns alimentos passam por uma cocgdo prévia antes da fritura.
Outros ndo resistem ao contato com o 6leo quente e por isso precisam ser empanados.

Ha trés métodos para fritar:
_ frigir — fritar rapidamente em gordura muito quente;

_ refogar — fritar ligeiramente um alimento usando pouca gordura e acrescentando cebola, alho, tomate
e outros temperos, conforme a receita. Essa € a primeira etapa do guisado ou do ensopado;

_ saltear — fritar rapidamente os alimentos com pequena quantidade de gordura, balangando a cagarola
pelo cabo para que os alimentos se misturem “aos saltos” (pulando). Esses alimentos sdo conhecidos
como sauté (Ié-se “soté”).

Dica
Para empanar-...

_A dorg, envolva o alimento com farinha de trigo e retire os excessos. Em seguida, passe em ovos
batidos com sal e frite diretamente em panela com 6leo.
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_A milanesa, passe o alimento na farinha de trigo, depois em ovos batidos levemente com sal. Por fim,
envolva-o na farinha de rosca. Fixe a cobertura com as maos ou pressionando levemente com a lamina
de uma faca. Frite em 6leo quente. Pode-se substituir a farinha de trigo por maisena ou fuba fino.

Parafritar...

_Incline a frigideira e cologue o alimento na parte ndo coberta pela gordura.

_ Néo tampe a frigideira, pois a formagao do vapor cozinha o alimento em vez de frita-lo.
_ Quando a fritura for demorada, use maisena para empanar o alimento antes de frita-lo.

_ Depois de temperado e empanado, coloque o alimento na geladeira por meia hora, para que a
camada de farinha ndo solte no dleo. Desse modo a fritura ficara dourada.

_ Antes de empanar, verifique se o alimento esta bem seco, porque massas Umidas se desmancham
facilmente na fritura ou ficam encharcadas.

_ Para os empanados ficarem fritos por igual, cologque 6leo até cobrir ¥ da superficie deles.

_ Néo ponha muitas porgdes na frigideira a0 mesmo tempo. Se vocé fizer isso, a gordura esfria e 0
alimento fica encharcado.

_ Néo mexa muito no alimento enquanto ele estiver fritando. Se vocé fizer isso, ele perde a forma.
_ Evite a reutilizacdo do 6leo por mais do que 5 vezes, pois isso faz mal a salde.

_ Para suavizar o cheiro forte de peixe, coloque algumas folhas de espinafre ou pedacinhos de salsinha
para fritar junto.

_ Naéo adicione gordura nova em gordura ja quente, pois os alimentos podem encharcar.

_ Para o 6leo ndo espirrar, junte a ele 1 ou 2 colheres (de cha) de manteiga. Os utensilios usados para
fritar também devem estar bem secos.

De olho na salde!

Nunca passe manteiga, 6leo, borra de café ou alcool sobre queimaduras provocadas por
6leo quente. O ideal é que a cozinha tenha uma pomada propria para esse tipo de acidente.
Mas em uma emergéncia, se o ferimento ndo estiver aberto, faca compressas leves com
uma solucdo de bicarbonato de sodio: 2 colheres de bicarbonato para 1 litro de agua.

Coccdo lenta

Com esse método, que usa calor imido, os alimentos ficam hidratados (ficam com liquido) durante o
cozimento. Isso acontece porque o calor tmido amolece as fibras dos alimentos, fazendo com que eles
liberem liquido, que passa a ser chamado de caldo. Esse caldo nutritivo é usado na preparagdo da
maioria dos molhos e sopas.

Vocé sabia?
Hoje em dia ja existem meios de coccdo para tornar a produgdo culinaria mais pratica e rapida. Veja:

_ No forno de microondas: nesse tipo de forno, os alimentos séo cozidos de dentro para fora. Por isso,
dificilmente ficam com aquele tom dourado. Mas a vantagem é que tudo fica pronto muito rapido.

7

O forno de microondas é mais usado para descongelar alimentos supergelados e pratos prontos
congelados.

_ Fritura a pressao: é um método misto de frigir em banho de 6leo e cozer ao vapor. Os alimentos sdo
colocados na frigideira muito bem fechada, que faz o vapor formado agir como irradiador de calor,
produzindo pressdo no recipiente e penetrando novamente no alimento.
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Artigo IX.Molhos: os curingas da cozinha

As preparacOes liquidas estdo entre as grandes preciosidades de uma cozinha. Funcionam como uma
espécie de base para as receitas. Um bom molho é como um curinga que o cozinheiro sempre tem na
manga para ajuda-lo a criar diferenciais em um determinado prato.

Os molhos séo usados principalmente em carnes, aves, pescados e legumes secos para:
_ completar e aumentar o sabor do alimento que ele acompanha;

_acrescentar valor alimentar ao prato;

_ dar uma cor diferente na apresentagéo do prato.

Os molhos podem ser servidos frios ou quentes. Conforme sua composicéo e utilidade, podem ser
definidos assim:

_ de base escura;

_ de base clarg;

_ de base ferrugem clara;
_ finos;

_ liquidos e vinagretes;
__especiais;

_ manteigas compostas;
_ gelatina.

Um molho bem feito deve ser suave, sem pedacinhos e de cor uniforme. Pode-se dourar o molho,
peneira-lo ou torna-lo grosso.

Ao contrario do que muita gente imagina, um bom molho as vezes leva algum tempo para ser
produzido.

Prepare-se agora para iniciar uma deliciosa viagem pelo mundo de bases e molhos.

Bases

Em culinaria, chamamos de base o elemento principal que se usa na preparagdo de um molho. Ha trés
tipos de bases: fundos, ligacdes e aromaticos.

Fundos

Séo os ingredientes liquidos de todos os molhos e sopas. Em geral, caracterizam o sabor do prato e ddao
nome a ele.

_Claros — Transparentes e de cor clara (“fraca”, como dizem os cozinheiros), passam por um processo
de cozimento lento e prolongado. Os fundos claros tém o gosto acentuado da carne que lhes foi
acrescentada. Os principais pratos que sdo preparados a base de fundos claros sdo: consomés, sopas
simples, purés, potages, veloutés (I&-se “velutés”), cremes e molhos de tomate.

_Escuros ou ferruginosos — Feitos & base de carnes e 0ssos bovinos ou de aves, sdo corados ou assados
em gordura. Para se obter os fundos de caca, substituem-se 0s 0ssos bovinos por aparas e 0ssos de
caca de pélo ou pluma (por exemplo, avestruz) e, as vezes, adiciona-se vinho tinto a cocgéo.

_Gordurosos — Sdo fundos a base de molhos finos e emulsionados, feitos com 6leos vegetais e
manteiga clarificada.

Com a palavra, o chef

123


http://www.cliqueapostilas.com.br

caucasis . www.cliqgueapostilas.com.br
b@

\ Y ML

SECRETARIA DO TRABALHO,
EMPREGO, RENDA E ESPORTE

Agenda
4o Bahia

Trabalho

Decente

PROINEP,

Ins:,‘,
Uty

\ oF

|eu°‘-5

No molho emulsionado acontece uma mistura de elementos que, por definicdo, ndo\se misturam. Um
molho vinagrete, por exemplo, é uma emulsdo. Junta-se azeite com vinagre e mistura-se com uma
certa velocidade, para obter um composto uniforme.

Quando se quer dar um pouco mais de liga, precisa entrar um outro ingrediente, que pode ser uma
clara ou uma gema de ovo ou ainda um caldo gelatinoso.

_Marinados — Antigamente, essa era uma técnica usada para conservar alimentos. Hoje em dia, a
marinada ¢ feita para reforcar ou realcar o sabor e o cheiro dos alimentos. A marinada pode ser crua ou
cozida.

LigacOes

Sao misturas que servem para engrossar, isto é, adequar a consisténcia de fundos. As ligacbes sdo
usadas na preparacao de molhos, sopas, pudins, cremes e suflés. A seguir vocé conhecera as principais
ligacOes.

_Roux — E uma preparacéo de farinha de trigo com gordura.

Ha trés tipos. Veja na tabela:

Branco ou claro Farinha de trigo e manteiga Branca

Amarelado Farinha de trigo e gordura Dourado claro
(animal ou vegetal)

Escuro Farinha de trigo e gordura Dourado escuro
(animal ou vegetal)

_Ligacdo de agua — Liga feita com farinha de trigo ou fécula e um liquido (Agua ou leite). Essas
misturas sdo preparadas a frio e se juntam a fundos ou molhos ralos em fervura. Essa ligacdo ndo é
muito utilizada na alta cozinha, pois diminui o sabor do fundo. E usada quando h& necessidade de
aumentar a consisténcia de liquidos ja ligados.

_Ligacdo de ovos, sangue e outros emulsionantes — O uso da gema torna uma liga mais fina. Por isso
ela entra na preparacdo do molho holandés e da maionese. A clara e também o ovo inteiro servem
como ligacdo em pudins, assados de carne e nos produtos de pastelaria. O sangue é usado como liga
em charcutaria ou ensopados especiais; e a mostarda, em molhos de salada.

Emulsionar. E a mistura de dois ingredientes. Exemplo: Azeite e vinagre para temperar uma
salada.Mistura de dois liquidos por um periodo de longo tempo com a finalidade de obter um
alimento composto. In Glossario Técnico — Gastrondmico, Hoteleiro e Turistico, de Eleanara Vieira
de Vieira e indio Candido.

Aromaticos

Sao composicdes preparadas a base de legumes, ervas aromaticas e especiarias. Elas sdo acrescidas a
carnes, fundos, sopas, molhos e massas com a finalidade de alterar, acentuar ou melhorar o sabor dos
alimentos. Veja a seguir os aromaticos mais usados na cozinha.

_Mirepoix e Brunoise — S8o composi¢Oes de legumes usadas para realcar o sabor dos fundos e
braseados, ensopados, guisados, estufados, molho de tomates etc.

_Puré de legumes — Usado na preparacdo de molhos. O puré de tomates é vendido pronto e é o mais
conhecido.

_Vinhas d’alho e salmouras — Condimentos liquidos usados em carnes, peixes e legumes para realcar o
sabor. Ndo é aconselhavel seu emprego em carnes jovens, porque os condimentos eliminam o sabor
caracteristico desse alimento.
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Molhos

Os molhos dédo um toque especial as preparagdes culinarias. Aqui vocé vai ver uma boa parte deles,
mas néo todos.

De maneira geral, molhos sdo todos os liquidos preparados a base de caldos e temperos, como ja
vimos. Eles servem para cozinhar os alimentos ou sdo usados como complemento do prato principal.

Com a palavra, o chef

Os principais molhos sdo o espanhol, o velouté, o holandés e o bechamel. Eles ddo origem a todos os
outros.

Para facilitar o aprendizado, os molhos serdo divididos em trés categorias: basicos, derivados e
especiais.

Artigo X. Molhos basicos

Os molhos basicos se subdividem em cinco grupos.

Molhos de base clara

_Bechamel: é a base dos pratos gratinados. Muito usado também em legumes, ovos cozidos e pochés,
massas, peixes e aves.

_Velouté: esse é um molho que tem o aspecto aveludado. N&do é necessario acrescentar condimentos a
ele, pois os caldos que entram em sua composicao ja sao temperados.

Molhos de base escura

_Espanhol: esse é um dos principais molhos da culinaria francesa. Bom para acompanhar aves e
carnes.

_Demi-glace: é um pouco mais concentrado do que o molho espanhol, mas feito da mesma maneira.

Molho emulsionado frio

7

_Maionese: € um molho bastante usado em saladas e ndo deve ser preparado com ingredientes
gelados. Se a temperatura ambiente estiver muito fria, pode-se aquecer ligeiramente os ingredientes.
Nunca utilize recipientes de aluminio, cobre ou mesmo colher de prata na preparagdo do molho.

Vocé sabia?

Existe uma lenda que diz que o molho bechamel foi criado pelo marqués Louis de Béchameil (nascido
em 1630 e falecido em1703). Ele era francés, especialista em financas e agricultura.

Ja o molho espanhol foi inventado por Vincent de la Chapelle, um cozinheiro que viajava muito e
chegou a servir a varios reis europeus.

E a maionese? Consta que ela foi inventada em 1756 pelo cozinheiro chefe do Dugue de Richelieu.
Ele deveria preparar um molho a base de leite e ovos. Como ndo havia mais leite, teve que usar azeite
na mistura.

Molho emulsionado quente

_Holandés: gemas cruas batidas com outros ingredientes sdo a sua base. Deve ser servido morno com
escalopes de carne e bifes altos.

Molho ferruginoso
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_Ferrugem: acompanha carnes de porco e boi, assadas ou grelhadas.

Molho liquido frio
_Vinagrete: ¢ um molho classico, muito conhecido e com muitas variagdes. Vocé pode substituir o
vinagre branco pelo balsdmico (a mesma propor¢édo); o sabor é mais forte, mas € mais doce.

Molhos derivados

Preparados a partir de molhos basicos, os derivados sdo inimeros. Aqui veremos alguns deles.
Derivados de base clara (bechamel)

_Aurora: ¢ o molho bechamel acrescido de polpa de tomate.

_Chantilly: é o molho bechamel misturado com chantilly ou nata batida.

_Creme: molho bechamel com creme de leite.
_Mostarda: molho bechamel com mostarda, cebola e pimenta.

Derivados de base clara (velouté)

_Bercy: molho velouté de peixe acrescido de salsinha picada.

_Champignons (Ié-se “champinhons”): molho velouté de vitela com cogumelos laminados.

_Supreme: é o molho velouté de galinha acrescido de creme de leite, manteiga, suco de liméo e caldo

de champignons.
_Vin Blanche (lé-se “van blanche”): molho velouté de peixe com gema de ovos, manteiga, suco de
lim&o e vinho branco.

Derivados de base escura (demi-glace)
_Bourguignonne (lé-se “burguinhéne™): é o molho demi-glace com vinho tinto, cebola, manteiga e

ervas.
_Madeira: molho demi-glace acrescido de vinho madeira.

Derivados do emulsionado frio (maionese)

_Golf: é 0 molho de maionese com ketchup, conhaque e mostarda.

_Thértaro: molho de maionese com gemas de ovos cozidos, cebolinha e anchovas.

_Verde: molho de maionese acrescido de salsinha, espinafre e folhas de estragdo (um condimento de
sabor forte).

Derivados do emulsionado quente (holandés)

_Bearnés ou Bearnaise: molho holandés com folhas de estragdo e suco de liméo.

_Musseline: é o molho holandés com nata de leite batida.

Derivados do ferruginoso (molho de tomate)

_Bolonhesa: molho de tomate com carne moida.

_Calabresa: molho de tomate com linglica calabresa.

_Portuguesa: molho de tomate acrescido de cebola, azeitona, azeite, vinho tinto e alho.
Derivados do liquido frio (vinagrete)

_Campanha: molho vinagrete acrescido de tomate, cebola e cheiro verde.

_Italiano: é o molho vinagrete com mostarda.
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Molhos especiais - Sdo os molhos criados Gnica e exclusivamente para 0 acompanhamento de uma
determinada receita. Geralmente levam o nome do chef que o criou ou de uma pessoa a quem o chef
gueira homenagear.

Sopas - Sopas sdo alimentos liquidos cuja base pode ser um caldo de carne, de ave ou de peixe.
Engrossadas ou ndo com ligagdes, costumam ir para a mesa, frias ou quentes. So servidas como
entrada, no inicio das refei¢des, ou, muito raramente, como um prato Unico. Conheca agora os tipos de
sopas.

Potages - Sdo sopas mais completas. Seus elementos basicos sao caldo, diversos legumes e, as vezes,
carnes. Como condimentos sdo usados sal e cheiro-verde. As potages sdo levemente cremosas porque
parte de seus ingredientes é transformada em puré. E uma liga também pode ser acrescentada: o roux
ou alguns dos ingredientes submetidos a um supercozimento.

Consomeés - Séo caldos ralos e clarificados (claros, limpidos e puros), que ficam em cozimento por
muito tempo e tém seu sabor melhorado pela adi¢do de carnes e legumes. De sabor delicado, podem
ser servidos frios ou quentes, em tacas especiais. Geralmente sdo acompanhados de torradinhas ou
salgadinhos de massa folhada.

Os consomés podem ainda ser aromatizados com vinho e ligeiramente engrossados.

Caldos- Geralmente usados como fundos, os caldos resultam do processo de cocgdo de algum
alimento em &gua ou do suco eliminado por um alimento. Podem ser usados no lugar dos consomes ou
das sopas finas de peixes.

Purés - Purés sdo potages cujos ingredientes passam pela peneira ou s&o batidos no liquidificador. E
isso que lhes da consisténcia.

Cremes - Seus componentes basicos sdo o caldo, o leite ou o creme de leite para enriquecer e uma liga
de cereais cozidos no proprio caldo (ou entdo um roux branco). Nos cremes, € o caldo que da o sabor e
0S nomeia.

Veloutés - Parecidas com os cremes, as veloutés tém aparéncia aveludada. Séo feitas com roux e
melhoradas com uma liga fina a base de creme de leite, gemas de ovos e manteiga.

Especiais ou compostas - Sopas basicas, as quais se acrescenta uma guarni¢cdo ou um condimento
diferente.

Apresentacao dos pratos - Uma vez prontos, os alimentos sdo levados a mesa. Mas antes... eles
precisam ser arrumados. Alias, muito bem arrumados.

Vocé deve se lembrar daquele ditado: “a primeira impressdo € a que fica”. No nosso caso, isso
significa que, antes de se deliciar com a comida que Ihe foi servida, o cliente aprecia o prato com 0s
olhos. Pois bem, a idéia é exatamente essa: conquistar o cliente com um prato bonito, bem
apresentado, equilibrado.

A apresentacdo dos pratos pode variar dependendo da receita que foi preparada e do tipo de
restaurante, é claro. Acompanhe!

Servico empratado, em porc¢édo individual - Nesse caso, o prato principal, 0 acompanhamento e a
decoracdo devem combinar em sabor, cor e apresentacdo. Os componentes do prato sdo apresentados
juntos, devidamente arrumados e decorados.

Servico em travessas pequenas - Usado para servir entre uma e cinco pessoas. As travessas devem
ser adequadas ao nimero de pessoas a mesa e tém que continuar arrumadas mesmo depois que 0s
pratos sao servidos.

Dica
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O lugar da travessa que deve atrair maior atencdo do cliente chama-se ponto principal. Nesse ponto,
coloca-se a melhor parte do alimento, o ingrediente principal ou uma bela decoracdo. Os
acompanhamentos também devem ser colocados ao redor ou ao lado do ingrediente principal, mas
sem tirar o brilho dele. E lembre-se: as cores dos alimentos ddo um toque especial a apresentacdo das
travessas.

Servico de travessas em bufé - Como o bufé serve a muitas pessoas a0 mesmo tempo, esse servigo
torna-se bastante trabalhoso. A toda hora é preciso rearrumar as travessas. E para evitar a total
desordem, o cozinheiro deve separar o alimento em porc¢des de mesmo tamanho.

Assim, o cliente retira sua parte sem desarrumar todo o restante. As travessas devem ser montadas de

forma que ndo fiqguem muito cheias. Portanto, € necessario ter o alimento pronto para reposicédo
sempre que necessario.

Dicas:

_ Todo alimento quente deve ser servido em travessas e pratos preaquecidos. E a comida fria deve ser
servida em travessas e pratos frios.

_ Nao encha recipientes fundos até a borda.

_ Quando for arrumar uma travessa ou um prato, ndo coloque alimentos em sua borda.

_ Use o0 molho apenas para cobrir a parte da comida que deve recebé-lo.

__ Arrume as fatias de frios na travessa a medida que elas forem sendo cortadas. Enrole-as ou dobre em
formato de leque, por exemplo, e ponha-as sobre a travessa formando desenhos. Fica bonito! Arrume
tudo com cuidado para que as fatias ndao se abram, e deixe a vista do cliente a parte da travessa que
tem o melhor aspecto.

_ Flores, velas, vasos e outros enfeites podem ser colocados sobre as mesas de bufé, mas ndo devem
esconder a comida.

Vocé sabia?

A forma como uma comida é arrumada no prato, as quantidades de ingredientes usadas e o0 custo
desses ingredientes fazem parte de um documento chamado ficha técnica. Essa ficha é muito
importante! Ela estabelece um padrdo de preparacdo para cada prato. Assim, qualquer cozinheiro da
brigada de um restaurante pode preparar qualquer receita que esteja no cardapio. E isso é muito bom,
vocé ndo acha?

Agora vocé vai ter uma nog¢do do dia-a-dia da cozinha de um restaurante. A prepara¢do do almoco (e
também do jantar) comeca nas primeiras horas da manha. Logo cedo, faz-se uma verificagdo de tudo
que vai ser necessario para o preparo das refeicdes. O ideal é

que as pratos sejam feitos 0 mais perto possivel da hora de irem para a mesa. E haja ingredientes para
separar, legumes e carnes para limpar e cortar, grdos para catar e cozinhar. Isso sem falar nas
sobremesas...

Muitos restaurantes adotam o procedimento de cozinhar por lotes. Isso significa fazer pequenas
quantidades de cada vez. E também uma questdo de economia, ja que assim evitam-se perdas e sobras.
O cozinheiro prepara apenas o que vai ser consumido, sem desperdicios. A medida que determinada
quantidade vai sendo pedida, outras sdo preparadas, sempre tomando por base o nimero médio de
clientes que habitualmente frequientam o restaurante.
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Artigo XI.GLOSSARIO DA CULINARIA

A
Absinto ou Losna: erva que é usada como aromatizante, na preparacdo de certos licores (vermutes).
N&o é recomendada sua utilizagdo continua ou em excesso.
Absinto Russo: 0 mesmo que Estragéo.
Acafrdo: de origem mediterranea, ¢ utilizado para dar cor amarelo-ouro a determinados pratos, como
paellas, molhos, farofas, dobradinhas, carne de carneiro, sopas e risotos.
Acafrdo-da-Terra ou Cdrcuma: é uma raiz aromatica de sabor ligeiramente amargo, ideal para dar
uma tonalidade amarela em diversos pratos. Muito utilizada em pratos da cozinha baiana, indiana e
asiatica.
Aceto: 0 mesmo que vinagre (termo italiano).
Aceto balsamico: vinagre preparado com uvas maduras e envelhecido em barris de carvalho. Usado
para temperar carnes, aves, peixes e em molhos (termo italiano).
Aipo ou Salséo: hortalica de sabor marcante cujas folhas sdo utilizadas para temperar caldos ou sopas
e seu talo pode ser consumido cru em saladas ou cozido em ensopados. Na Grécia antiga, era
considerado sagrado e foi utilizado em emblemas de nobres.
Aipo Marrom: aromatiza o sal. Principalmente usado em pratos com ovos, aves, sucos de tomate,
saladas de batata, atum e cozidos com carnes e vegetais.
Aji-no-moto: glutamato monossddico (tempero japonés).
Albahaca: 0 mesmo que manjericdo (termo espanhol).
Alcaparra: é o botdo da flor de um arbusto nativo do Oriente, da regido mediterranea, hoje cultivado
em muitas regides quentes. De sabor acentuado, sdo utilizados em molhos, carnes, saladas, conserva
de vinagre ou na salmoura e guarnicdes.
Alcaravia: o mesmo que cominho-arménio, kimmel ou cominho de péo.
Alecrim (ou rosmarinho): com aroma forte e gosto adocicado e acentuado, o alecrim enriquece 0
sabor de sopas, carnes, aves, peixes, patés de figado, saladas, molhos, ovos, mexidos, omeletes,
ensopados e grelhados. Pode ser encontrado seco ou fresco. Nas carnes deve ser esfregado na
superficie e, em aves, também por dentro.
Alfavaca ou Basilicdo: erva cujas folhas sdo usadas como tempero em diversos pratos da cozinha
italiana, saladas, tomates, ovos, queijos, peixes, milho, massas, molhos e como aromatizador de
vinagres. A alfavaca tem um sabor adocicado e é muito parecida com o manjericdo, embora suas
folhas sejam mais graddas. Origem brasileira.
Alho: empregado como condimento para todos os tipos de pratos. Membro aromético e forte da
familia da cebola. A quantidade utilizada depende do gosto individual. Excelente em molho de tomate,
carne, peixe, aves, pao de alho. E comum ser utilizado em combinacdo com a cebola.
EQUIVALENCIA: 1/8 de colher de cha de alho em p6 ou granulado corresponde a aproximadamente
1 dente de alho.
Alho-por6: é uma hortalica com sabor muito semelhante ao da cebola. Utiliza-se tanto o bulbo (parte
mais branca) quanto as folhas. De sabor suave e levemente adocicado, é empregado em sopas, saladas,
ensopados e quiches.
Allspice: 0 mesmo que pimenta da jamaica (termo inglés).
Aneto, Dill ou Endro: erva utilizada como aromatizador de licores, xaropes e vinagres. Como
condimento em picles, molhos para pratos de peixe ou camardo, sopas e cremes, vinagre aromatizado,
salada de batatas, molhos a base de maionese e iogurte, paes de ervas. E um tempero de cor verde
brilhante, com aroma refrescante e sabor delicado. Pode ser encontrado fresco ou seco. Originario da
india.
Azedinha: utilizada na cozinha egipcia e muito consumida pelos farads. Existem dois tipos de
azedinha comestiveis: a francesa e a jardim. Podem ser consumidas cruas, em saladas, ou cozidas, em
refogados, sopas e peixes.
Azeite-de-dendé: é o 6leo extraido dos frutos da palmeira. E ingrediente indispensavel na culinéria
baiana. O mais correto seria chaméa-lo de 6leo.

B
Basilico: 0 mesmo que manjericdo (termo italiano).
Baunilha: descoberta no México, em 1571, a baunilha é um fruto tropical, amplamente utilizada em
cremes de Patisserie, pudins, molhos doces, bolos e sorvetes.
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Beldroega: erva usada em saladas e sopas.
Benishooga: gengibre em conserva avermelhado.
Bouquet-garni: palavra de origem francesa que significa um ramalhete de cheiros verdes (ervas
frescas). Geralmente é feito com até cinco ervas como o tomilho, salsa, louro, manjericdo, entre
outros, amarradas em maco, ou envolvidas em gaze ou pano. Usado em sopas e ensopados. Podem ser
colocados dentro de um saco de pano fino ou gaze. E retirado no final do cozimento.

C
Cajun: originario da Argentina, o cajun é composto por paprica, sal, estragdo, alho, cebola, pimenta
do reino, salsa, canela, tomilho e pimenta calabresa. E tipico da cozinha Creola.
Canela: originaria do Ceil4o e também cultivada na América do Sul e na india, pode ser utilizada em
pé ou em pau, em molhos, bolos, doces, caldas, compotas, biscoitos, panquecas, canjicas, paes,
bebidas quentes ou frias e até e algumas receitas de carne.
Cardamomo: semente de aroma intenso, da familia do gengibre, que deve ser usado com moderacéo,
€ um dos componentes do curry e da masala, 0 cardamomo é um condimento aromatico com sabor
forte e adocicado, utilizado em sopas, carnes de porco, saladas, bolos, tortas, biscoitos, pudins, etc.
Originario da India, onde seus grios sdo mastigados apds as refeicdes para ajudar na digestdo e
refrescar o hélito.
Cari: 0 mesmo que curry (termo espanhol).
Caril: mistura de varios condimentos, usado na culinaria indiana. Também é o nome do preparo de
pratos que levam molho de masala. O tailandés é mais picante, pois leva pimenta, gengibre, alho e
pimenta-do-reino.
Cebola: muito versatil, a cebola é, além de tempero indispensavel, utilizada como prato principal e até
como decoracdo de pratos. EQUIVALENCIA: 1colher de sopa de cebola em pé corresponde
aproximadamente a 1 cebola média. 1colher de sopa de cebola granulada ou em tiras corresponde a ¥
de xicara de cebola "in natura" picada.
Cebola Frita: tradicional da culinaria Francesa, fica uma delicia na sopa de cebola, bifes e legumes
refogados. Experimente na massa de pdo de cebola.
Cebolinha: ou cebolinha verde, é originaria da Sibéria, foi introduzida no Brasil, pelos portugueses. E
perfeita para pratos salgados como carnes, peixes, refogados e sopas. Pode ser utilizado tanto o bulbo
guanto as folhas, fresca ou refogada. Em pratos quentes, adicionar ao final do cozimento. Junto com a
salsa compde o popular cheiro-verde. Rica em vitaminas A e C, ¢ membro da familia das cebolas, mas
seu sabor é mais delicado.
Cerefélio: parecido com a salsinha, mas com sabor semelhante ao anis, é originario do Oriente e pode
ser liso ou crespo. Muito utilizado como condimento em sopas, consomés, omelete, saladas, molhos e
peixes. E um dos itens da mistura de Ervas Finas (Fines Herbs).
Cheiro-verde: é a salsa com a cebolinha, com uma pitada de louro, utilizadas para realcar sabores de
patés, molhos e cozidos.
Chili: planta da familia do pimentéo, seu sabor é picante e o fruto costuma ser usado inteiro, moido ou
seco. Tradicional da culindria mexicana, é muito usada com carne.
Chili Powder: mistura saborosa e equilibrada, usada em pratos picantes da cozinha mexicana. Utilize
em hambdrgueres, pratos com milho, molhos para churrasco, pratos com aves e carne.
Chipotle: 0 mesmo que jalapefio seco.
Ciboulette: cebolinha verde francesa, mais fina do que a cebolinha comum.
Coentro: é uma erva conhecida desde a Grécia antiga e muito utilizada para temperar conservas,
sopas e principalmente peixes, além de aves, peixes ensopados ou assados, carne de carneiro, recheios
de tortas e massas, paes de gengibre e biscoitos. Seco, € usado no preparo de pées, de picles e assados
de porco e peixe. Muito consumida na regido Nordeste e Sudeste do Brasil, € um ingrediente
indispenséavel da tradicional, tnica e maravilhosa Moqueca Capixaba. E muito parecido com salsa e
tem aroma e sabor muito fortes. Adicione sempre no final do cozimento.
Colorau ou Colorifico: é um tempero de origem brasileira extraido do urucum moido misturado a
fuba e 6leo de soja. E usado para dar cor aos alimentos industrializados, molhos e preparacdes
caseiras, como a Moqueca Capixaba, sem interferir no sabor. Sua cor laranja-avermelhada serve para
despertar o apetite.
Cominho: originario do Egito, erva cujo fruto aromatico é usado como tempero em carnes assadas em
geral, frango, molhos, lingiiicas, queijos, pastéis, pdes, pratos orientais e mexicanos, e cozimento de
hortalicas.
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Suas folhas novas sdo muito usadas em sopas. Esta especiaria faz parte da composic¢do do curry. Tem
sabor muito forte e deve ser usado com cuidado.
Cravo-da-india: muito utilizado em doces, chas, assados, bebidas, molhos, biscoitos, compotas e
picles, o cravo é conhecido na india, Egito e China desde 600 @C.
Carcuma: o mesmo que acafrdo-da-terra ou tumerique, essa raiz entra na maioria dos pratos indianos.
Os monges usam seu pigmento amarelo para tingir roupas.
Curry ou Caril ou Garam Masala: originario da india, o curry é uma mistura de vérias ervas e
especiarias, que podem variar de acordo com a regido e o costume, podendo conter até 38 tipos de
tempero, dentre elas o coentro, cominho, pimenta, coentro, cebola, mostarda, cardamomo e gengibre.
De sabor acentuado e cor amarelo-forte, € muito usado em pratos orientais e em frango, carnes, peixes,
camardes, arroz e molhos.

D
Daikon (nabo comprido): é uma raiz carnosa e suculenta. As folhas contém muita vitamina c, por
isso devem ser aproveitadas. E usado principalmente cozido, mas também em picles, ralado cru,
marinado em molho de vinagre, ou como tempero para o sashimi.
Dashi (molho de peixe): é o liquido retirado das anchovas salgadas e fermentadas. Um
tempero/ingrediente essencial nas cozinhas tailandesa, japonesa e vietnamita.
Dill: o mesmo que Aneto e Endro.
Doenjang: nome coreano da pasta de soja usada para dar sabor a carnes e legumes.

E
Endro: o mesmo que Aneto e Dill.
Erva-doce: muito usada em bolos, doces em calda, paes, licores e chas.
Erva-doce de cabeca: 0 mesmo que Funcho.
Ervas de Provance ou Herbes de Provence: mistura de cinco ervas especialmente combinadas para
dar aroma a pizzas, molhos, vegetais cozidos, carnes bovinas e suinas. Sao elas: tomilho, basilicéo,
erva-doce, segurelha e flores de lavanda. De origem francesa.
Ervas Finas ou Fines Herbes: mistura de salsa, cerefdlio, estragdo e cebolinha verde. Usada em
molhos de saladas, peixes, ovos, molhos de tomate, "Ragout”, aves, carnes, cordeiro e vegetais
cozidos. Adicione no final do cozimento.
Esséncia: substancia aromatica obtida com diversos sistemas, como a destilacdo, ou a permanéncia do
alimento em 6leo ou alcool por algum tempo. E usada para aromatizar.
Esséncia de améndoa: é um 6leo fino e aromatico extraido da améndoa ou produzido sinteticamente.
Tradicionalmente  utilizado na  confeitaria ~ para  aromatizar  preparacbes  doces.
Esséncia de baunilha: é um dleo fino e aromatico extraido da fava de baunilha (fruto da baunilha) ou
produzido sinteticamente. Tradicionalmente utilizada em confeitaria para aromatizar preparagdes
doces.
Esséncia de menta: é um 6leo fino e aromatico extraido da menta (espécie de horteld) ou produzido
sinteticamente. Utilizado para dar sabor e aroma as bebidas e preparacgdes culinarias.
Estragdo ou Absinto Russo: é uma erva de sabor forte e picante e muito aromatica. Folhas frescas e
secas sao utilizadas para condimentar molhos para peixes, aves, especialmente frango, em omeletes,
saladas de queijos brancos, na manteiga, cordeiro, molho de mostarda e maioneses. Aromatizador de
vinagres para picles e mostardas. Também usado para temperar suco de tomate e vinha-d‘alhos.

F
Feno Grego: semente de aroma intenso, € um dos itens que usualmente faz parte do condimento
Curry. Use com moderagdo. Tempera carnes e picles.
Fines Herbes: o mesmo que ervas finas (termo em francés).
Funcho ou Erva-doce de cabeca: planta cujas folhas e sementes sdo usadas em chas, por suas
qualidades digestivas. Como condimento, especialmente em peixes, frango, ovos e pdes. Suas
sementes sdo utilizadas na composi¢ao de certos licores e seu bulbo é usado cru como salada.
Funghi Secchi: Cogumelos do tipo Bolletus, desidratados. Conferem sabor caracteristico a molhos de
massas e pratos com carne. Antes de utilizar, lave-os bem e deixe de molho em &gua fria por 30
minutos.

G
Gengibre: raiz utilizada para enriquecer o sabor de bebidas quentes, pées, biscoitos, carnes, aves,
batata doce, cenoura e outros vegetais, bolos e pratos orientais. E originario da Africa e Jamaica. E um
condimento picante extraido da raiz da planta de mesmo nome. O gengibre é amarelo-claro e pode ser
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encontrado fresco nas feiras ou supermercados ou em pdé. Fica excelente quando combinado com
outras especiarias (alho, cravo, canela).
Gergelim: tem um suave sabor de nozes. Usado em pratos arabes, pées, biscoitos, massas.
Gochu jan: nome coreano da pasta de pimenta vermelha usada como tempero ou acompanhamento.

H
Herbes de Provence: 0 mesmo que ervas de provance.
Hissopo: erva usada como condimento em saladas e omeletes e na fabricacéo de licores.
Hondashi: tempero a base de peixe.
Hortela: originaria da Inglaterra, a horteld é utilizada em pratos arabes, licores, doces, chas, saladas,
sopas, molhos e também em drinques, inclusive para efeito decorativo.

J
Jalapefio: pimenta verde que recebeu esse nome gragas a cidade de Jalapa, capital de Veracruz, no
México. E uma das mais suaves e pode ser encontrada fresca ou em conserva. Seca, é conhecida como
chipotle.

K
Kichk: tempero tipico arabe que mistura coalhada e trigo para quibe.
Korma: mistura arabe de améndoas e especiarias utilizada para temperar as receitas.
Kimmel ou Cominho de pdo ou Cominho-arménio ou Alcaravia: as sementes desta planta séo
usadas na pastelaria, também em pdes, bolos e biscoitos. Como condimento, em queijos fortes,
salames, paté, carnes, sopas e saladas de batata ou de repolho, chucrute. Especialmente usado na
fabricacdo do licor Kiimmel. Suas folhas novas sdo usadas em sopas € as raizes sao consideradas uma
"delicatesse” na mesa.

L
Lavanda ou Alfazema: de todas as lavandas, é a mais perfumada. Das flores, se usa o 6leo (extraido
por destilacdo), que serve para preparar esséncias e perfumes. As folhas, as vezes, sdo usadas como
condimento de cozinha.
Lemon Pepper: a picancia e o aroma caracteristicos da Pimenta do Reino com um leve sabor de
limdo. Excelente para frangos, peixes, molho para churrascos e saladas.
Losna: o mesmo que Absinto.
Louro: largamente utilizado em molhos, marinados, ensopados, conservas, carnes, feijao (inclusive na
Feijoada), sopas, chas, vinha-d’alhos. E originario do Mediterraneo. Faz parte do "Bouquet Garni",
juntamente com a salsa e o tomilho. Da sabor especial ao molho de tomate.

M
Macis: é a casca da noz-moscada, de cor vermelho-vivo que fica castanho quando seca. Tem apenas 0
ligeiro sabor da noz-moscada. Inteiras sdo usadas para realcar o sabor de sopas e cozidos. Moido pode
ser usado em bolos, biscoitos, molhos cremosos e diversos tipos de carne, inclusive peixes e de caca.
Manjericdo: fortemente aromatico, com sabor caracteristico, € muito utilizado em molhos, carnes,
sopas, peixes, pizzas, na maioria das receitas com tomates, recheios de massas, macarrdo, risotos e
saladas. E muito usado no molho pesto. Ha duas variedades: verde e roxo. Pode ser encontrado fresco
OU Seco.
Manjerona: originaria do Oriente, a manjerona pode substituir o orégano por ter aroma semelhante,
embora mais requintado. E utilizada em carnes, como as de porco e carneiro, queijos, ovos, aves,
peixes ensopados, molho de tomates, pizzas, vegetais, ovos e pdes. Combina especialmente bem com a
paprica.
Marasquino: é um licor obtido da destilagdo da cereja marasquino (espécie de cereja amarga). Muito
utilizado para aromatizar preparagdes doces.
Masala (Garam Masala): mistura de condimentos e ervas que varia conforme a regifo da india. E
considerada a alma da cozinha indiana. Também conhecida como curry ou caril.
Ma'zahr: esséncia aromatica de flor de laranjeira que serve para perfumar doces e salgados na
culinéria érabe.
Ma'ward: agua-de-rosas, de origem arabe, que, na medida certa, é capaz de deixar doces e salgados
com perfume irresistivel.
Mirim: vinho de arroz com sabor adocicado, usado apenas no preparo de grelhados, cozidos, caldos e
molhos.
Misk: é um tipo de resina vegetal extraida da arvore Pistachia lentiscus, tipica do Oriente Médio. E
usada para aromatizar especialmente doces e sorvetes.
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Missb: massa/pasta de soja fermentada que da sabor a sopas, conservas, molhos, grelhados, frituras e
pratos preparados a mesa (culinaria japonesa).
Mistura de cinco especiarias: p6 perfumado, picante, temperado e levemente adocicado. E uma
mistura de anis, pimenta em grao, erva-doce, cravo-da-india e canela, que pode ser comprada pronta
ou preparada em casa (culinaria chinesa).
Molho de ostra: feito de um concentrado de ostras cozidas em molho de soja e agua salgada, o molho
de ostra tem uma coloracdo marrom-escura e um sabor acentuado. E usado tanto na cozinha quanto a
mesa, como tempero.
Mostarda: planta cujas folhas secas e moidas serve como condimento. Pasta de preparacao caseira ou
industrial, feita com mostarda, mosto, vinagre, sal e substancias aromatizadas, e que se usa como
condimento ou sobre determinados pratos. Pode ser encontrada em grdos (de cor branca, preta ou
castanha - estas ltimas, de 6leo mais picante sdo geralmente usadas em pratos da culinaria indiana),
creme ou pd. E muito utilizada na preparacdo de picles, comida alema (salsichas e chucrute),
sanduiches e chucrute. Sdo famosas as de producéo inglesa, francesa (Dijon), alema e americana.
M.s.g.: (monossédico glutamato): um produto quimico usado para realcar o sabor de alimentos,
derivado de beterraba, milho e trigo. Deve-se tomar cuidado com a quantidade usada na preparacao de
alimentos.

N
Nan pla: molho de peixe tailandés. Pocdo magica criada pelos tailandeses para temperar todo tipo de
quitute, de carne a fruta.
Nan prik: molho de camardo, outro classico da culinaria tailandesa usada em todo tipo de receita.
Negui, wakegui e asatsuki (cebolinhas verdes): estas variedades de cebolinha sdo muito utilizadas
na cozinha japonesa. A negui divide-se em duas subvariedades: ha-negui é verde em sua maior parte,
e apreciada justamente por isso; 0 nebuka-negui tem a parte branca mais desenvolvida que a verde. O
wakegui, que mede de 20 a 30 cm, é mais fino e macio que o negui, e tem um sabor menos ardido. E
delicioso quando rapidamente cozido (apenas 1 ou 2 segundos) em agua fervente. Tanto o negui
quanto o wakegui sdo ingredientes do sukiyaiki e de outros pratos preparados a mesa (nabemono). Sdo
indispensaveis para tirar o gosto forte do peixe. O asatsuki € a cebolinha verde mais delicada, de sabor
leve e aroma muito suave. Mede de 10 a 15 cm e € usada, de preferéncia, cortada bem fina, para dar
colorido a sopas ou para temperar pratos.
Nira: folha de alho.
Noz-moscada: utilizada tanto para salgados quanto para doces, pode ser encontrada em p6 ou inteira,
para ser ralada. Deixa um sabor diferente em recheio de massas, em carnes e até em coquetéis.
Também empregada em marinados, assados, legumes, molho branco, doces de sabor delicado e em
paes de massa fina. Originaria do Oriente. Fica 6tima no puré de batata, sendo usada, também, em
bebidas & base de chocolate.

o]
Oleo de semente de gergelim: é um 6leo fortemente condimentado, feito de sementes de gergelim
tostadas e usado como tempero. Geralmente é adicionado no final da elaboracdo dos pratos. Pode ser
encomendado em lojas de comida oriental e se conserva indefinidamente.
Orégano: erva usada como tempero, especialmente em pratos tipicos da cozinha italiana, como
molhos de tomate, berinjela a parmegiana, massas e pizzas. Também pode ser usado em caldos de
verdura, em carnes, peixes e aves. Originario do Mediterraneo.

P
Papoula: as sementes dessa planta tem sabor e textura agradaveis, além de contribuir com o aspecto
visual de varios pratos. Sdo utilizadas em saladas, biscoitos, strudel, ovos mexidos, patés, salgadinhos
e paes, além de doces, bolos e compotas, proporcionando um sabor amendoado.
Paprica: com frutos semelhantes a um pequeno pimentdo (Capsicum annuum) existe em dois tipos, a
apimentada e a doce, mais suave, utilizada em ensopados, patés, saladas, carnes e aves. Sua origem €
duvidosa, pois afirmam ser européia ou da América Central. Muito utilizado na culinaria hiingara.
E um p6 avermelhado e seus frutos s&o secos e moidos, obtendo-se a paprica em pd. Também utilizada
no Goulasch, em arroz, pratos com ovos e em algumas saladas.
Pimenta branca: extraida da pimenta-do-reino tem sabor mais suave que a preta e € utilizada em
pratos mais claros como molho branco, carnes brancas, peixes, sopas claras e maioneses. Usada
também no tempero de saladas.
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Pimenta Caiena: especiaria extremamente picante, parte da familia da pimenta malagueta. Natural da
América Central pode ser encontrada ao natural ou secas e sdo largamente utilizadas em queijos e
pratos de peixe, apesar de acompanhar bem qualquer tipo de carne.
Pimenta da Jamaica: muito usada na cozinha Siria. Utilize em sopas, molhos, marinados, bebidas e
picles. Combina também com patés, vinha d'alhos, carnes, berinjela e cenoura. Moida pode ser
utilizada em bolos, biscoitos, sorvetes, pudins, molho para churrasco e picles de ovos. Assemelha-se a
grandes grdos de pimenta, mas seu gosto lembra o sabor de uma mistura de noz-moscada, macis,
canela e cravo-da-India. Nos Estados Unidos é conhecida como Allspice.
Pimenta-do-reino: em sua forma preta em em po é utilizada em praticamente todos os tipos de pratos,
como vinha-d’alhos, saladas, peixes, carnes vermelhas e marinados. Em grdos, também conhecida
como pimenta-negra, entra no preparo de conservas. E originaria da India.
Pimenta siria ou Bhar: é uma mistura de especiarias como, pimenta-da-jamaica, canela, pimenta-do-
reino preta e branca, noz-moscada e cravo em p6. Amplamente usada na cozinha de vérias regifes
arabes.
Pimenta Vermelha ou Calabresa: € muito picante e deve ser usada com moderacdo. Muito utilizada
em pratos mexicanos e italianos. Molhos de tomate e saladas, aves, peixes, frutos do mar, patés e
pizzas.
Pimentdn: o mesmo que colorau (termo espanhol).
Pimienta: o mesmo que pimenta (termo espanhol).
Pimiento: o mesmo que pimentéo (termo espanhol).
Piripiri: membro da familia das pimentas, largamente utilizado na culindria portuguesa,
principalmente nos pratos de caril. Suas sementes sdo a parte mais picante. Nos Estados Unidos é mais
conhecido como chillies ou hot red pepper.

Q
Quatre épices: mistura de especiarias em po, de sabor picante. Geralmente é preparada com pimenta-
do-reino branca, noz-moscada, cravo-da-india e canela (termo francés).

R
Raiz Forte: 0 mesmo que Wasabi.
Rosmarino: o0 mesmo que alecrim (termo italiano).
Ruibarbo: planta cujos talos sdo usados em compotas, geléias, tortas, pastéis e sobremesas diversas.
ATENGAO: NAO USAR AS FOLHAS, POIS SAO VENENOSAS!

S
Salsa: erva de sabor suave muito usada, fresca ou desidratada, como tempero ou finalizando pratos,
em marinados, molhos, saladas, pratos com carnes, aves, peixes e sopas. Faz parte do cheiro-verde,
junto com a cebolinha. A palavra também quer dizer molho, em espanhol.
Sals&@o: 0 mesmo que Aipo.
Salvia: originaria do sul da Europa, erva usada na culinaria como condimento para carne de carneiro,
porco, queijos, tomates, recheios, saladas, molhos diversos, vinha d’alhos e pratos da cozinha italiana.
Contrabalanca com a gordura da carne de pato, ganso e suina. E essencial em muitos tipos de lingiiica
e da realce a varios pratos com tomate e queijo. Use com moderacdo. Seu 6leo é usado na fabricagédo
de sabonetes perfumados. Pode ser usada para substituir o louro em cozidos.
Segurelha ou Alfavaca-do-campo: as folhas desta planta, frescas ou secas, sdo muito utilizadas como
tempero para recheios de carnes, peixes e aves, pratos com ovos, hambdrgueres, molhos, sopas,
ervilhas, couves de Bruxelas e suco de tomate.

Shoga (gengibre): com um sabor caracteristico e forte e um aroma delicioso, é muito usado como
tempero. Os brotos de gengibre em conserva (ha-shoga) séo utilizados como acompanhamento de
peixe grelhado e outros pratos. A raiz ja bem desenvolvida (ne-shoga) é utilizada cortada em tiras bem
finas ou ralada, para quebrar o cheiro da carne ou do peixe em pratos cozidos com temperos
(nomono). Acompanha obrigatoriamente o sushi.

Shoyu: é um ingrediente essencial na cozinha chinesa, mas de origem japonesa. O molho de soja é
feito pela fermentacdo da soja com farinha de trigo e agua, que depois € envelhecida e destilada para
fazer o molho. Ha dois tipos de molho de soja: o leve e o escuro. O molho de soja escuro € mais
envelhecido que o leve, mais grosso e tem um sabor mais forte. Os chineses preferem usar este molho
para 0s ensopados ou para mergulhar nele os alimentos. E importante escolher sempre um molho de
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soja de excelente qualidade. Ele é um ingrediente fundamental na cozinha oriental. Um molho de soja
excessivamente salgado pode comprometer o sabor de um prato.
Summac: pé avermelhado, de gosto bastante acido, obtido da fruta de mesmo nome e usado como
tempero de receitas como acelga recheada e tabule. De origem arabe.

T
Tahine: da culinaria arabe, € uma massa feita com sementes de gergelim torradas, para molhos e
pastas. E encontrado pronto em lojas de produtos &rabes.
Tamarindo: vagens que produzem uma substancia castanha, ligeiramente pegajosa, usada em pratos
da culinaria portuguesa (caril), indiana e do Extremo Oriente, sendo vital em chutneys. Geralmente é
encontrado seco ou ao natural. Tem um gosto amargo, que proporciona sabor mais complexo que o
limdo aos pratos, principalmente aos condimentados e as sopas.
Tomilho: geralmente é usado seco. Tempero para molhos, recheios, sopas, carnes, aves e frutos do
mar. Também é usado em patés, legumes, vinagretes de alho e como aromatizador de vinagres. A
infusdo de folhas e ramos misturados com mel formam um 6timo remédio contra a ressaca. Faz parte
da tradicional mistura "Bouquet Garni".

U
Urucum: fruto do anato, uma pequena arvore de cuja polpa € retirado um corante usado em Vvarios
pratos a base de arroz, farofa, frango, peixes, mariscos, crustaceos e carnes em geral. As sementes sao
moidas e misturadas com especiarias, como o cominho e o orégano, e aproveitadas em tempero para
legumes, peixes, carne de porco e de boi, mariscos e camardes, entre outros. O urucum moido, quando
misturado a fuba e éleo de soja forma o colorau ou colorifico, com sua cor laranja-avermelhado que
serve para despertar o apetite e € muito usado em moquecas, carnes, frangos e peixes.

\%
Vinagrete (molho a): mistura de vinagre, dgua e dleo em partes iguais, a qual se junta salsinha,
cebola, tomate e, as vezes, pimentdo. Usado para temperar carnes, aves, peixes e vegetais, ou como
acompanhamento. Também conhecido como Molho a Campanha (principalmente no estado do
Espirito Santo - Brasil).
Vinha-d’alhos: mistura de vinagre, suco de limdo ou vinho e mais uma série de temperos, usada para
temperar e amaciar as carnes, peixes e aves. O mesmo que marinada.

w
Wasabi: 0 mesmo que raiz-forte. E uma raiz apimentada e de aroma muito forte que imita o sabor da
verdadeira Wasabi (planta rara que deu origem ao condimento). E vendida crua (apenas no Oriente),
em po ou em pasta pronta para ser usada. Crua, deve ser ralada. Em pé, é dissolvida na agua para
formar uma pasta. E usada no sashimi, no sushi (niguiri-zushi), em molhos (aemono, etc),
molho para churrasco, molhos para carnes cozidas e assadas, etc. Leva o home da planta rara que deu
origem ao condimento. Muito comum, também, nos pratos da cozinha alema.

z
Zahtar: mistura arabe de summac, sementes de gergelim e tomilho seco usada como tempero de
salgados.
Zeste: francés para “casca”, a pelicula exterior, lustrosa e colorida da casca de fruta citrica.
Geralmente casca de limdo ou laranja cortada muito fino (para aromatizar cremes) ou ralada (para
bolos e recheios).
Zimbro: também conhecido como o sabor do gim, sdo pequenas bagas de cor negra-arroxeada, com
cheiro que lembra pinheiro. Usado em marinadas, cozidos, pratos de caca, porco, patés, picles e
chutney.

Artigo XIlI. CONGELAMENTO

Carnes Cozidas - Antes de cozinhar, retire toda a gordura das carnes, pois
podem ficar rancosas durante o congelamento. No cozimento, reduza a
quantidade dos temperos, ervas, sal ou pimenta, pois 0 congelamento acentua o
sabor. As carnes devem ser congeladas o mais rapido possivel, assim que
esfriarem depois do cozimento, em recipientes bem fechados. Cubra as carnes
com o préprio molho para evitar desidratacdo durante o congelamento.
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Descongele na geladeira ou em temperatura ambiente. se estiver com pressa, use 0 microondas.
Agueca as carnes junto com o molho numa panela ou, entdo, use o micro.

Como Congelar Docinhos — (Claudia Croce) - docinhos de festas tradicionais podem ser congelados
por até 15 dias, ja com coberturas fondados e caramelados, devem ser preparados no dia, quanto ao
descongelamento dos docinhos, devem ser retirados do freezer com 8 horas de antecedéncia, em
temperatura ambiente.

Congelando Bolos - Normalmente todos os bolos congelam muito bem.

Bolo Simples: Assim que o bolo estiver frio, deve-se leva-lo imediatamente ao freezer envolvidos em
plastico aderente ou papel aluminio. Para descongelar deixe sem a embalagem cerca de 2 a 3 horas
em temperatura ambiente.

Bolos Decorados: Devem ser congelados em bandeja aberta, depois colocados em embalagem
de plastico.

« Evite a aplicacdo de recheios de geléia antes do congelamento, pois estes encharcam o bolo.

« Ja os recheios a base de creme de leite, manteiga ou margarina e aglcar, podem ser aplicados antes
do bolo ir ao freezer.

« Para ser servido, € necessario que o bolo seja retirado de 2 a 3
horas antes de ir a mesa e deixado sem embalagem em temperatura
ambiente. E mais facil cortar bolos com recheios e coberturas
cremosas parcialmente congelados. Sugestdo: Quando o bolo
estiver parcialmente congelado, corte-o em pedacos intercalando
papel-manteiga ou plastico aderente para porgdes individuais.
Tempo de Armazenamento: 3 meses

Congelando Esfihas - Retire as esfihas do forno e deixe esfriar
completamente. Distribua as esfihas lado a lado em uma bandeja e
leve ao freezer até congelar. Coloque e sacos plasticos para freezer = =
na quantidade de sua preferéncia, tire o ar e feche bem com fita crepe. Leve ao freezer. Para consumir
nao é necessario descongelar, leve ao forno convencional ou elétrico preaquecido em temperatura
média ou no microondas. Tempo de conservacdo: 3 meses. Nao esqueca de etiquetar as embalagens
indicando a quantidade e data de congelamento.

Congelando Molhos - COMO EMBALAR: Para congelar os molhos, distribua em recipientes com
capacidade de 1 1/4 de xicara. Em cada recipiente, coloque somente 1 xicara (240 ml) de molho, pois
deve ficar um espaco livre de cerca de 1 cm entre a superficie do molho e a tampa. Feche o recipiente
hermeticamente, etiquete e guarde no freezer por até 6 meses. se quiser, acondicione os molhos em
sacos plasticos prdprios para congelar. Para descongelar, retire do freezer e deixe em temperatura
ambiente até descongelar parcialmente. Em seguida, leve ao fogo e, mexendo sempre, deixe aquecer.
Se for congelar os molhos, diminua a dosagem de sal e pimenta durante a preparacdo, pois 0 gosto vai
se acentuar no congelamento. Observacdo: consulte as receitas de molhos no item Massas &
Molhos

Congelando Morangos - Comer morangos fora de época é privilégio de quem
pensou em congela-los. Antes de mais nada, selecione bem os morangos que irdo ser
congelados. As frutas danificadas ndo devem ser utilizadas. As que estdo levemente
amassadas devem ser separadas das perfeitas, pois, assim, vocé podera congelar os |
morangos perfeitos inteiros, e 0s amassados, transformados em puré, quando servirdo
para ser utilizados em recheios, coquetéis, sorvetes etc. Os morangos inteiros servirao
para decoracao.

Lave muito bem os morangos, deixe escorrer até secarem completamente, retire as folhinhas e
cabinhos, que ndo podem ser congelados.
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Congelamento a seco: ponha 0s morangos inteiros em uma bandeja e leve ao congelador sem tampar,
até congelar. Depois retire, coloque em um saco plastico para congelamento, retire todo o ar e
mantenha no congelador. Para utiliza-lo na decoracdo ndo descongele completamente, pois assim sua
textura ndo deformara, caso contrario descongele a temperatura ambiente.

Congelamento com aculcar: para cada 500g de fruta, misture 100g de agucar e embale em recipientes
rigidos. Vede bem e deixe espaco de no minimo 2 cm entre a fruta e a tampa para permitir a expansao
gue ocorre durante o congelamento.

Congelamento com calda: ponha a fruta em recipientes rigidos e cubra com uma calda fria,
preparada com quantidades iguais de agua e aglcar. Vede bem e deixe espago para expansao.

Puré: esmague os morangos com um garfo e ponha em sacos para congelamento. Vede bem e deixe
espago para expansao.

Tempo de conservacdo: 12 meses. N&o esqueca de etiquetar as embalagens indicando peso e data de
congelamento.

Congelando Paes - Os pées podem se congelados cortados ou em fatias. Para congelar os pdes devem
ser envolvidos em papel aderente e colocados em saco de polietileno, se preferir cologue-os
diretamente em sacos de polietileno, retire 0 ar e feche bem. E importante que os pées sejam
congelados ainda fresco apds o seu preparo ou compra.

Descongelamento: A temperatura ambiente, durante cerca de 2 a 3 horas, caso estejam em fatias o
descongelamento ocorre em minutos. No forno, numa forma apropriada ou na embalagem de
aluminio. Tempo de Armazenamento: 4 a 6 semanas Sugestdes:

 Congele paes caseiros em fatias e mesmo congelados cologque as fatias na torradeira elétrica, fica
uma delicia.

* Se vocé for congelar pdo francés para lanches, corte-0os ao meio e assim que retira-los do freezer,
prepare os lanches com o péo ainda congelado e leve-os diretamente ao forno.

Dicionario de Congelamento

Escaldamento: é a etapa necessaria para estancar a acdo de enzimas que decompdem o alimento, além
de ajudar a manter o valor nutricional dos alimentos. Pode ser feito em agua fervente ou a vapor,
dependendo da hortalica. Procure escaldar as hortalicas do mesmo tamanho para que todas fiquem
escaldadas por igual.

Escaldamento em agua fervente: numa panela grande ferva cerca de 3 % de agua. Coloque de 500 a
800 g de hortaligas numa peneira ou amarre um pano limpo ou ainda utilize um cesto de fritar ou um
escorredor, e mergulhe-as na agua fervente por alguns segundos. Tampe a panela, deixe o fogo forte e
escalde pelo tempo indicado na tabela. Retire assim que terminar o tempo e resfrie.

Escaldamento ao vapor: numa panela especial para cozimento ao vapor ou numa panela grande
normal, ferva 5 cm de agua. Coloque as hortalicas na parte superior da panela (ou numa peneira ou
num escorredor) e encaixe na panela sem deixar tocar na superficie da agua. Tampe e assim que 0
vapor comecar a escapar pelos lados, comece a contar o tempo indicado na tabela. Retire da panela
assim que terminar o tempo e resfrie.

Resfriamento: assim que retirar do escaldamento, mergulhe as hortalicas numa panela contendo agua
gelada e bastante cubos de gelo. Isto ira impedir o processo de cozimento. Deixe de molho 0 mesmo
tempo do escaldamento, escorra bem e deixe as hortalicas espalhadas numa superficie forrada com um
pano limpo até secarem totalmente. Antes de embalar, corte uma delas ao meio e verifique se ja esta
fria, pois embalada quente criara cristais de gelo em seu interior durante o congelamento. Seque bem
para ndo formar um bloco de gelo e embale.

Cuidados com a Embalagem - Néo faca economia na hora de escolher o material para embalar os
congelados, papel- manteiga, papel aluminio fraco, celofane, pléstico fino, caixas de papeldo e
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recipientes de plastico fragil ndo conseguem proteger por muito tempo as hortalicas. Compre material
de boa qualidade, como sacos e recipientes plasticos resistentes, fita crepe para freezer e outros.
Espaco: Depois de por as hortalicas na embalagem, tampar e retirar 0 maximo ar possivel, deixe um
pouco de espaco para o alimento se expandir durante o congelamento sem romper a embalagem. Entre
a superficie e a tampa de um recipiente rigido, deixe um espaco de 2 cm. Produtos como brécolis ou
ervilha, que ndo tem uma superficie uniforme, ndo precisam desse espaco. Purés e sucos precisam de
2,5 cm. Quanto mais liquido for o produto mais espaco sera preciso entre a sua superficie e a tampa.
Espaco demais também ndo é bom, resseca o legume congelado.

Artigo Xlll.  Métodos de Congelamento para Frutas

Acucar: As frutas devem ser delicadamente misturadas ao aglcar até se dissolver e um suco comecar
a se soltar. Indicamos a quantidade para cada tipo de fruta, porém essa medida pode ser alterada de
acordo com o seu gosto. Com uma colher, encha os recipientes préprios para congelamento e tampe,
deixando espaco entre para que a fruta possa se expandir durante o congelamento. Leve ao congelador,
que devera estar na temperatura baixa para que congele rapidamente.

Calda de Acgucar: prepare com antecedéncia, levando ao fogo brando em uma panela (de ago inox,
esmalte ou cobre), o agucar e agua fria nas seguintes proporgdes:

Calda muito rala: 1 xicara (chd) de aglcar para 4 de agua. Indicada para frutas doces.

Calda Normal: 3 xicaras (chd) de aglcar para 4 de agua. Indicada para a maioria das frutas. Mexa
bem, leve ao fogo brando até dissolver todo o aglcar. Deixe esfriar, leve a geladeira. Quando for
utilizar, junte o antioxidante. Para embalar coloque a fruta em recipiente proprio para congelamento e
cubra com a calda fria, sempre deixando espaco para expansdo entre a tampa e a superficie da fruta,
cerca de 2 cm. Tampe, leve ao congelador. E essencial que as frutas fiquem totalmente cobertas pela
calda. Se por acaso, as frutas ficarem boiando, cubra-as com papel-manteiga amassado para que
fiquem todas imersas na calda quando tampar.

Congelamento ao Natural: depois de bem lavadas e secas, sem folhas e cabinhos, espalhe as frutas
numa assadeira em uma camada Unica e leve ao congelador. Depois de 1 ou 2 horas, se ja estiverem
congelados, retire e coloque em sacos plasticos para congelamento. Retire todo o ar e vede bem a
embalagem (utilize fita crepe para freezer), e coloque no congelador. De uma forma geral é necessario
pulverizar as frutas com um antioxidante dissolvido em &gua ou suco da propria fruta, para que nao
escurecam durante o congelamento.

O ANTIOXIDANTE mais usado no congelamento de frutas é o &cido ascorbico, que se encontra a
venda em p6 nas drogarias. Vocé pode substituir o acido ascdrbico por suco de limdo, para cada litro
de agua utilize 2 colheres (sopa) de suco de liméo, misture bem e pulverize sobre as frutas.

HORTA CONGELADA
LEGUMES PREPARACAO ESCALDAMENTO
) Apos lavar bem, descasque, retire a semente e corte
ABOBORA em pedacos. Cozinhe até ficar macia. Também pode
e ser cozida no forno em temperatura alta (280°), sem N&o é necessario escaldar

descascar: Retire a polpa e elimine as sementes.
Resfrie, escorra e embale.

) % Lave e escorra bem. Corte em pedacos de Em 4gua fervente por 4
ALHO
PORO 10 cm. minutos.

Se for bem fresquinha (colhida na semana), deixe Cozinhe com ou sem casca,

BATATA-DOCE curar na geladeira por trés semanas. inteira ou aos pedacos. Ou
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asse no forno. Retire quando
estiver macia (espete com o
garfo para verificar). Resfrie
e escorra. Seque e embale.

BERINJELA

0

Escolha frutos de casca lisa, que estejam maduros e
firmes. N&o congele os maduros demais. Lave,
descasque e corte em fatias de 2 cm de espessura.
Para ndo escurecer, deixe de molho em 3 litros de
agua com 4 colheres (sopa) de sal. Escalde e embale
intercalando as fatias com filme plastico ou papel-
manteiga.

Em &gua fervente por 4
minutos.

BROCOLIS

Elimine as folhas externas e corte em buquezinhos.
Deixe de molho em 3 litros de agua com 4 colheres
(sopa) de sal por 30 minutos. Enxague, escalde,
resfrie, escorra e embale.

No vapor por 5 minutos, com
as flores viradas para cima.

Para utilizar cozida (como num ensopado), escolha
cebolas pequenas e maduras, despele e aquega até
ficarem com o centro quente. Escorra, resfrie, seque e
embale. Para utilizar em rofagados, despele, pique e
escalde.

Em 4&gua fervente por 2
minutos.

Corte e elimine a parte superior, escove bem sob a
torneira, raspe ou despele. Se forem pequenas, deixe
inteiras. Corte as grandes em rodelas ou cubinhos.
erscalde, resfrie, escorra, seque e embale.

Em 4agua fervente por 2 a 5
minutos, conforme 0
tamanho.

Descasque, corte em pedacos e escalde.
escorra, deixe secar e embale bem.

resfrie,

Em 4&gua fervente por 2
minutos

COUVE- €5
FLOR

Depois de separar em buquezinhos, deixe de molho
como os brocolis. Escalde, resfrie, escorra e embale

Em 3 litros de agua fervente
com 3 colheres (sopa) de sal
ou o0 suco de 1/2 liméo-taiti,
no caso de impedimento de
se ingerir sal.

MANDIOQUINHA
(Batata-baroa)

Veja cenoura.

Em 4agua fervente por 2 a 5
minutos conforme 0
tamanho.

Escolha o0s menores, bem frescos e macios.

Em 3 litros de agua fervente

PALMITO descasque, escalde, resfrie, escorra e embale inteiros com o suco de 1/2 limao-
0U ao0s pedagos. taiti, por 4 minutos.
PIMENTAO‘ Pode ser congelado cru, ou, entdo, escalde, resfrie, Em 4&gua fervente por 2
escorra e embale. minutos.
Elimine as mais duras e manchadas. Retire o fio lateral, Em Aaqua fervente por 2
VAGEM lave bem e escalde inteiras ou em pedacos. resfrie, g P

escorra e embale.

minutos.

Como as Hortalicas Congeladas ja estdo parcialmente cozidas pelo escaldamento, seu tempo de cozimento fica
reduzido. Ponha na panela (sem degelar), um minimo de agua salgue, se quiser. Tampe e cozinhe o necessario.
Para refolgar: retire do congelador ou freezer alguns minutos antes.

COMO TER UMA ALIMENTAGAO SAUDAVEL

Ninguém tem divida que a alimentagdo saudavel tem papel fundamental na manutencéao e recuperagao
da saude. Entdo porque as pessoas estdo se alimentado tdo mal nos Gltimos tempos? Sera por falta de
conhecimento ou porgue ainda sobrevive o tabu de que uma alimentacdo saudavel ndo é prazerosa.
Nesse artigo vocé vera que ter uma alimentacdo saudavel poder ser sim muito facil e acima de tudo
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muito prazeroso. Na alimentacdo equilibrada nada é proibido, mas tudo dever ser quantificado e
respeitando as leis basicas da alimentacdo saudavel: variedade, moderacéo e equilibrio.

Variedade: é importante comer diferentes tipos de alimentos pertencentes aos diversos grupos
respeitando as quantidades necessarias para cada individuo

Moderacéo: nao se deve comer nem mais nem menos do que 0 organismo precisa; é importante estar
atento a quantidade certa de alimentos.

Equilibrio: quantidade e qualidade sdo importantes; o ideal € consumir alimentos variados,
respeitando as quantidades de por¢des recomendadas para cada grupo de alimentos. Ou seja, “comer
de tudo um pouco”.

O QUE E CALORIA? - Caloria é a energia que 0 nosso corpo utiliza que vem dos alimentos. As
calorias sdo calculadas a partir da quantidade de gorduras, proteinas e carboidratos presentes nos
alimentos. A quantidade de calorias que cada pessoa precisa depende de alguns fatores como: idade,
peso, quantidade de atividade fisica e funcionamento do corpo. As calorias oferecidas pela
alimentacdo sdo fornecidas pelos macronutrientes: carboidratos, proteinas e gorduras.

CARBOIDRATOS - Sdo componentes do alimento que fornecem parte da energia necessaria para 0
crescimento, desenvolvimento e manutencédo da nossa salde. Estdo presentes nas massas, arroz, aglicar
de mesa, mel, pdes, frutas, farinhas, tubérculos e doces em geral. Cada grama de carboidrato fornece
4 kcal

PROTEINAS - S&o componentes do alimento necessarios para construcio dos nossos 6rgéos, tecidos,
células etc. Podemos encontra-las nas carnes, ovos, leites e derivados e feijes. Elas também podem
fornecer energia. Cada grama de proteina = 4 kcal.

GORDURAS - Sdo componentes dos alimentos que fornecem energia ao organismo. As gorduras ou
lipidios podem ser de origem vegetal ou animal. As gorduras estdo presentes nos Oleos vegetais,
manteiga, queijo, carnes, leite, ovos e pées entre outros alimentos.Cada grama de gordura fornece
9kcal.

Artigo XIV.  PIRAMIDE DOS ALIMENTOS

Grupo dos pées, cereais, massas, tubérculos e raizes Os paes, 0 arroz, o milho, a mandioca, 0s
biscoitos salgados e a batata sdo exemplos de alimentos que
compdem esse grupo e fornecem um nutriente chamado carboidrato
complexo. Devem ser consumidos em maior quantidade durante o
dia, pois oferecem a energia necessaria para o corpo desempenhar as
atividades diarias, como andar, ler e falar. Para uma pessoa adulta o
nimero de porgcdes varia de 5 a 9, dependendo do sexo, idade,
pratica de atividade fisica, etc.

Grupo das hortaligas e frutas Os alimentos desse grupo sao
importantes para a manutencdo da salde, pois oferecem fibras,
vitaminas e minerais. Os exemplos desse grupo sdo todas as frutas
e hortalicas. Esses alimentos também devem ser consumidos em
grande quantidade durante o dia. O consumo de hortalicas deve ser de 4-5 porcdes e o de frutas de 3 a
5 porgdes.

Grupo do leite, derivados, carnes, ovos e leguminosas Nesse grupo, todos os alimentos sdo ricos no
nutriente chamado proteina. A proteina faz parte da composi¢do do corpo, sendo fundamental no
crescimento e manutencéo da pele, dos ossos, do cabelo, das unhas, etc. Exemplos de alimentos desse
grupo sdo leite, queijos, iogurte, carne bovina, peixes, ovos, feijdo, ervilha e soja. Os leites e
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derivados também sdo ricos no mineral calcio, responsavel pela sustentacdo dos 0ssos e contracdo dos
musculos do corpo. Esses alimentos e as carnes devem ser consumidos diariamente, mas com
moderacdo, por apresentarem uma quantidade de gordura saturada agregada. O consumo de leite e
derivados deve ser de cerca de 3 porcdes ao dia, o de carne e ovos de 1 a 2 por¢des e leguminosas 1
porcdo. Lembre-se que o nimero de porgdes pode varias de acordo com as necessidades individuais.

Grupo dos agucares e gorduras Os alimentos desse grupo como chocolate, doces, sorvetes, balas,
chicletes e refrigerantes sao ricos em aglcar, também chamado de carboidrato simples. A margarina,
manteiga, Oleos vegetais, frituras, salgadinhos em pacote também fazem parte deste grupo por serem
ricos em gordura. Tanto o agUcar quanto a gordura contribuem para o aparecimento de diversas
doencas, como obesidade, doencas cardiovasculares, hipertensdo e diabetes. Por isso, esses alimentos
devem ser consumidos esporadicamente, em menor quantidade que os alimentos dos demais grupos.

REFERENCIAS

Alimentacdo: guia de estudo / coordenacdo, Laboratdrio Trabalho & Formacdo / COPPE - UFRJ /
elaboracdo, Servico Nacional de Aprendizagem Comercial — Departamento Nacional Brasilia:
Ministério do Trabalho e Emprego, 2006. 168p.:il. — (Colecdo ProJovem — Arco Ocupacional)
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Mm%anW%ﬁw%mWMzmw
Wlstuse Bem, w@zmw&M—m&ew@mmmi&mﬂg&

depondo em ponfo de Lok,
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gducaciu‘,
s %  PROGRAMA ' :
r o | A\ Bahia \
F s  QUALIFICABAHIA o Baia o oA
rfn"ﬂ}' | Orrrrrmmm e ) ... SINEBAHIA
\; /] Y o,

Fjoado, (Adaptada do tiono Foguo de toha: quitandas o quitutes de
Winas Gurass, de Wionia, Stalla, Libanio Chusto)

Llﬁujmm:

comne de vaco, (efa-dedentuo): akg | patos: G wudades
guédo-p«eto—:lhg, pés de porco: 2 wnidades

bngaigas: | kg wabos de porco: 2 untdodey
Emnﬁ&i&ﬁmm:lhﬁ, pimanto-molaguata.: o gosto

owelhas de posco: 2 unidades tompens: (abho, sal e cebola): a gosto

M@i@iﬂ%ﬂ:ﬁ@nﬁﬂk%%&%ﬂm&m(&&ﬂa@@a@wm
cogidos wm outua poneln). Pou tudo wa geladewo. depots, de cogids. Vo dia, sequinte:
M&WMWWWWMW(meéW
WWM)%DM&QWWMWW&&MMMMMW
aadmmammmgm,um&mmﬂuﬂmmmmm.m&pu&ww&

CGuosnislo: Au%ﬂmm; cowne i minethas; foninha de mandioea; famr.dabpmd;ab

(O pessoas
Awwé%mwhnmdmmm,meymjmm
e encontun oo tnguediente to tipies de wossas coginha, assim, swugikam deliciosas
ﬂﬂdﬂ:}taw&mm.

Llﬁxadmm:
Smﬁmﬂww@&
!ceﬂdmgmnda

| cenoura walada
!pﬂc.aﬂmdammtuﬁﬂ:

| wicang de gleo

Wﬂ&@a:@mm%a&aﬂﬂamm@emﬂm;am&
W.MIOWMW,M&W wlado. Wintusan Bem, Ao
MM—MW,WGMMWIWmMW
u\ﬂudwm:ommeym, Banana, ameixvas, bacon de.
Mpammwmm&%‘aadw[
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PROGRAMA

@ Y QUALIFICABAHIA (= ZGEIE L
g s Q poa. ek
AT Tt ) - SINEBAHIA

Coannede-Sol

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

Inﬁwzdwm:
%%&w&ﬂ(wm&,w&mﬂamaﬁmﬁmmdmﬂﬂag
Icﬂfﬁmd‘zmﬂ:@hdﬂw

Qcafﬂmiawmdzmmgauhm

3 cebolas

M@iaiaﬁﬁm: :ﬁmméaﬂo&wderm@ﬂaeﬂo&l—dawadm&éﬂmalmﬁmie
W@Wﬁmm%.&%@%@mﬁd&u@,@np@mm
eWWﬂM.AWWTM&&MW@&mMW&
W.Mmgﬁﬁm&wm%mmm.&mm,wmm
nmhdﬁm.@mmsz&mMa.‘meunwﬂmadm,m
m&W;mM&&%am&@ogu&]%hm@d@mwdda&Amma
caldo wrenodo com wm pouco de dgua. até fenven, Sws. o camne em fatias Bem finas,
mﬁamemomaEﬁa.%gmamPoMémnmﬁmm<lkﬂ.ianmmm
Wwdy@eﬂ.&mwfwmw&é&mwmm
mm\;ima:arfmu@—ﬂa-.@aﬂyﬁu&mimsasto. Emmmmaniaoaafmpapdaﬁmwt@
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~N —~7
SECRETARL. RABALHO, §l o wglmw PARA O c!w.im)

bogducaciu B,
o

PROGRAMA

0. -
% QUALIFICABAHIA (s,
L Thecente

Fogads Antige (Queat cadida. por Yoto Rural)

3 kg de canne de misenls contada em | )2 yicons, de chi. de foutels, pimenta preadinha.
pedagos V2 yicans. de ché, de albavacs. pieadinfa

5 colheres de sopa de dleo 2 yiconas de chi, de coBolinha pieada
lc&fﬁe&i&sod:a,rhsaﬂ hdmmrf.e,m&&ﬁﬂuptwﬁﬂ:adﬂu&.

2 eolhenes de sopa. de sal com alfo

M@iﬁﬁﬁ%:ﬁu@mwmﬁmméﬁuﬁwﬂ,aﬁm%mmnﬁm
Numa parela, guande o guossa, de fous. de puebortneta, eoloque o5 moeotss codtadas
awrumodinfos no undo. Fonka, o8 pedacos de caune pon cima, adicions dgua até
%amiedmmimwawcﬂfﬁuhmﬂ.m%@mmhpmm.?mcﬁu&m
WMMMMTWQ,WM,WMWWHEM&M
Vi adiatonondo dgua quente se puocisan. Dews lvasn pelo monos etneo fowos de
cﬂﬁUWJ&MﬂMMM,MW@M,MWMGM&M@G
tutano que atndo, estrusnen, grudodos nele. A paste, Qute o ok com alko, adicione todos
meaowmadwmmpom.wmdammﬂ&ﬁwa
nmﬂa&m&.;&mx&aﬁiad&m@mﬁ%.%%;mpm&hﬁ:nw@%m
bogo. Cologue a. foninko. de mondiocs: no puato o despeje um pouco de calds, fogendo
MW,WMWF&MJLW@%MW.
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oJ oz, PROGRAMA = ' Bahia \ /

% QUALIFICABAHIA [ "°isia AA b AL

i (70 e ) e SINEBAHIA
\ /} ST smemmeservme

Bowwado (Foute: Seenctania, de Toatsmo do Fhnans) | Seree

10 pougser
Llﬁlaiwm:
€ pitadas de piments, do welno 4 bothos de lowno
5 kg de came fuesca (petto, copto mole, patinfks) | 6 pitadas de cominfo
5003mmdztmwb-ﬁ&€xm@ 4 macos de chotno-vende
5 tomates sem pele | mago de allavaca.
BQ{LS&QMW&&&ME@M l/ﬂmﬂdamagm
3 dentes de alho Sl o gosto

M’I@dﬁiaﬁ.gex: M—MGWE&WMW&W.AW6
o toucinfio devem. sox contados em pedogos peguenss, adicionando-se todos ot tempeuss
coutados, imﬁmﬁaﬂammmbﬂ&%&mwé@daaﬂm&m.@m—mw
ﬂﬁuM@pﬂp&m.?ﬂ@—%@MM&Maﬂm&%M@oﬂom
M.WW—MMWW@MWmMMW%
ieﬁanmmpkﬂmmmmd&mcﬁap@manm&cmam—wmm
Mﬁ«u}%&hﬂbg&dﬂb. @&hﬂ@—ﬂmbn@aﬂam—mmwmm&wﬁm
de fogio, auinka, de mandiocs. o dgua. O bogao tom que soe loka., O tompo. de
Wéﬁlﬂ@.@m@&%&mm%m,&m
Mm&SM:SMMMW&Dm,EM@,WzM%
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PROGRAMA

@ Y QUALIFICABAHIA (= ZGEIE L
g s Q poa. ek
AT Tt ) - SINEBAHIA

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

Lﬁxﬁimm:

!WC&MMM&M

%%&WM%WW

3 eolhees de sopa. de sleo

ﬁ%&mm@mwmm

[ cebola Bem pieade,

Imhcﬂmmm

weo de | Umado

g qunts

tempenc: minetwo (500g de cebola pieads, 200g de guamas de alho, 2 pumentses
M,mmhmm,mmm&m&hﬁ&fzhﬂhmﬂ
M’I@&yiz@aﬁa«.: memwmmwm,mﬂﬂ,wm
mambcmtadmiepob&dzamﬂamd&@%p%e o um widis, consewe o temporo. em,

mﬂiaieﬂgm:&wﬁﬂwo%ﬂomamdg&nmﬂawﬁmw
m&mmgm.&vumw,oﬁumlmfﬁmiawieé&omﬂﬁwﬂ%g&%
de limdo ¢ webogque Bem. o5 quicBos. Wetine-os do. pantla. o wesune.
MWM,WZMMSMM,Wmagt&&Wmm.
MM&GW@&@E@%@W.%@MWM,WW, e e
M,WMM&%WJMMMW,AWGW
Wzmdmmgdmeo%mﬁmmm%.(f:m&uﬁum.
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@ % QUALIFICABAHIA (7o !
wopaa L
ey eane ) e SINEBAHIA

Bhg,daPa&; 10 gd&ﬂﬂm&h—d&mawﬁa
3 Utnos de tuoupt 503&&%0’&%@@

100 g de cobolo, 4 magos de jambu,

10 g de tomate | mago de efiesuia

10 g de abho amassado | macs de alfovaca
iOg,iaptrwtt@-da—aﬁw waﬂmiamp@iamﬂ,m

Fhua puparar o tampens sinhe dalho: mistuxe sueo de 5 timses, 5 cabesas de alho
m,?ﬁmﬁiewiedﬂaﬂo&pmmmmrmﬂmgﬁt&

M@i@ieﬂgmz SLrimpe on patos, pasta-os e sentide vertieal o lose-ss eom limio.
&fotﬁu—mmmhﬁ@-iaﬂﬂada[mzﬂmaﬁm%mw%&w&wm.
‘.Depawie,abmda, cmfe-oa»mupedagogchtamﬁ&nﬁm,mimm.@w.
Emmmw,edo%u&aw,ma@mm,mm,mm&ﬂﬂm
BMMMmzmwmqﬂmm,mMﬁﬁmm
M-SWMW‘EW&M&WMWW- é‘?ﬂm—a&muﬁ;m
M&.Emaﬁda-obmdgu@gmﬂmm& e umas panelo. sepanade., pox 15 o
20 MM&W.@W,&W&WWW@MMWWm
wmﬂc&&m&.%&%&mﬂaﬁammm&mkﬁ%&&%ﬁm
W&W&MWWEM.MEMMBM—&—M
MawmwmIMmMBMthhw.
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oJ oz, PROGRAMA = ' Bahia \ /

% QUALIFICABAHIA [ "°isia AA b AL

i (70 e ) e SINEBAHIA
\ /} ST smemmeservme

Dowrado no Folhe de Bonaneino. Sense

Lﬁxaimm:

| dowrado de apuoyimadamente 210.3,
| sican. de cfd, de coentus pleado

| yicana de chd de

2 dentes de alho amassados

500 S,degauhﬁmdenmminwdanmfmmdm
2 cobolos walodas

2 tomates sem pele

weo de | bmao

| Lolha. de Bananeng, verde
oﬁﬂmi&o&dﬂs
mﬂeﬂ:ﬁm&&a»—rfa—mm

Wiodo de FTagen: Limpe o peyce o wetine o expinfa. Peserue. Witstune o abho, o sucs
de limio, o sak ¢ @ pimenta-do-weine ¢ tompoe o dowado, deyyando-o nossa mistusg
pou | houa. Em seguida,, Lo, 0. espinfa, do- petye em. dguas e sal, coe o wiowe o calds.

Em wma, fuigideing,, wfogue o o tomate ¢ o cotnbuo nas manteiga., Depots,
adicione o fominha de mandicea e detye tostan, Fhna se obtor uma fancla mats

m,momm.@mGwmww e feche-o com
mmm.%&awmmwam@m%&
m,mﬁmmm,%wwmm&wm.
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¥

%, PROGRAMA . i

S £ Agenda Bahla VL

s QUALIFICABAHIA [ "iid.) ok ERA
“\2"'5"", - eane ) e SINEBAHIA

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

Lﬁxzil&m:

Ihg,sle.fwiab:iaw

/3 de yicana de suco de Umio.
Zczﬂoi’.abgmahﬁ%cmm&ﬂbmmdeﬂab

3 tomates, descascados o sem. sementes, coutados em. wvodelas
meehﬁd%nmcoﬂmfﬂ&wmmieﬂab

| mago de eoentus.

2 colheues de topa, de agatte de oliua.

| widio pequens de leite de coco

sl e puments. o gosto

Wﬂdﬂﬁﬂeﬁﬁm:
%WGWMM;W&M&W,WDW%WM
Wawﬂx&mmm&i&%i&m&%&y@@m@,%%
a%mmmcm,owm,&mmfwm,am&maoaﬁm
@im&w@m@h%@wa&m@m;mw%&%wm
W.TWmMaWWMZOMMmWGWm%@
043911{&.

apostilas.com.br
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o %~ PROGRAMA ot Bahia M
Coaldeinads de Tocunoni

Jtek:
thd&m SOmﬂi&agm&o&u&
3 Uteos de dgua. [ mago de alfavoca pieads.
2503&@2&0&1; Tmax;orf.wcﬁmm;dawﬂdﬂ:
BOO g de tomate [ mago de coBolinka. vorde peada,
250 g de pimentio 2 magot do comtro pleodo
50O g de Botata-portuguesa. cogdas 6 oo cogidos
¢ coutpdas i Luancesn atho, sl o bmilo
50 g de pimenta-de-cfemo peads,

M’I{}iﬁ—iaﬂ:)aﬁm: ;E,uhﬁaamﬂmwopemm&mﬁnam-omwfrwmm
W&—M;%&M.@W.&WM,WG%Man
ceﬁofou,a-ﬂwwqm,otoma&amwm«ie—eﬁm. Mw,mwfﬂ«aﬂgmm,
mm,wmzamammmmmi&m&m:am
de dgua fewsondo o dowe coginfon por 5 minutos. Em seguida, eologue as postas de
M,Wmm@&ww.mw&mmw.‘@wm
caldemada. com an Batatas e ob puoss.

Puio de Pliye

Lﬁudmd%:
EODgi&@aAmﬂmdgmm
GOOmﬂhmﬁohW
!DO%J&M&GH&FE&M

IOO%&WW
30 ml de tintura, de wusewm. (eolowaw)

Sal o gosto
100 g de pence desbiodo (opetonal)

Mﬁai@ﬁﬁm:&mm,m&umomﬂ&dﬂw,mwm,m
ccbola, o tomate ¢ o comtuo ati ferver, Tompere com sak. Adictone o tintusa de
m(m}aWWmmmm.ﬁme@
mﬁmw,m&pmmfpwpmmdommmmw.ﬂmémﬂgm,mfpuﬁu
mmm.@mmm&mmw,%&awam&ﬁ&&w.
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< PRO

S o"'ma. A!lenlla
\@, =) SINEBAHIA

Tuguedientes:

| Bando. de tamBogue médio
fOOmﬂrﬂLa@zﬂf}zdLo&m
TOOS,iaﬂfg&
QOS,dad:MthaJ—cfﬂ—mm
3 limses

20 g de colongu

mﬁm&o&to

Mﬁ&%m:&pm%h%@.?mm%.m@mﬁa&%@
daaﬁu&,mafﬂormpmmia»—hm,&caﬂmmmmﬂa&mﬂmﬂbmomm&wm

MMMOE&GPM e % mmﬂt@&,amsaﬂmdo«, eologue—o w@wwgu%pmmam,
Quando vudr-lo, despse um poucs de molhs sobue o peyce.,
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B\ QUALIFICABAHIA (T >
sopta, S
: \@, : ifhains, SINEBAHIA

Phixado a0 Borio do [ic Buanes

(Recatta, cedida. pelo Restausante Rio Witho)

TM&M&BOO&BE}O& 3 dentes de alfo

100 g de polus [ cifies de vinfo tinfo maduo

100 g de tukas leother de cofé de pimentdo doce espanhol
4 camansey midios descascados 1 wamo de manjouicdo

2 Batatar médiar | wamo de coentrs

3 cebolas pequenas (1 contada i jultana,) | 1 wame de salsa

| cabeea de alfo pous. Bem pleadinfo 6 agettanas pustas graidas

| prmentio veumelho 2 wiconon de ogerte oytua-stugem.
3 tomates ueseos

Mﬁai@ﬂg,ﬂm:ﬂmmgugdmmwhﬁuznnﬁmaimﬂaﬁum.aww,
W&MM@@WW&MMW&%&M@@M&
M@uwm,cm&;&mhmmm&m&aﬂﬁ&pm&ammﬁam@a
MM&GG&M&&M&.@W%Q&MWMM&IOmTB
nmmﬁ%;aﬁ%mwﬂhﬂm@mam@aﬂ.@og@@%hcﬁm&mdﬂu&
fonnente por aproyimadaments 10 mamw,mmtmm%
Mmaﬂﬂ&.@m&aﬁﬁammmmddabaimm%m%m.fpm@m,mwm
&m,wmm&m@mm%m)mmﬂaw
pupasads). Ao wdow da posta, duponha, harmonissamente. an Batatan em wodelas,
M%W;MW;MW&M&E&%;MW@Mr
WW&MM&&.?WWMBM&M&M%W.
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¥

o PROGRAMA i

4 5 | A\ Bahia VL

H UALIFICABAHIA (“ebdia) ookt EBA
“\2"'"}", - eane ) e SINEBAHIA

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

Cosguinbo. de Sini
I»WM:

Ikﬂ,damwdzmm&ﬁ&

| cebola, guande Bem pieada,

2 tomates sem pele e sem sementes pleados eme cubinhos
2 04 colfenas de choto-vende preado
!m(bepaﬁwcfﬂmesmm;)

G cothenes de sopa. de fontnha. de woseo.

100 %&me

Va wicana, de chd de lette.

mm&WZ&MM;WmMWWM.AWGWJ ¢,

depaw%ubugoganwmpmm,aﬁmmwwdamaocﬁﬂm—m.@mm?mﬁm
aﬁwdwmapm.?aﬂma&x&mnm.&ﬁgﬂd&i&%&w%ﬁ@mm

em&mw.;&%wﬂ@wd&wwamm%mcpmmfbm@m
deflicadamente o, cloxa. e newe. echate an cosquinfas de siab com o mistung. o culra,

7& _

Lﬂ&eﬁl&.ﬁ%:
"
300 g de cebola walada
| o de agerte-de-dende

Iczﬁofadﬂn-e%uhﬂa
Sal

mm&Fa%:Wa%ﬂa&mﬂomﬂw,d@m,MSmaMm
caseas e ob olfinfos puitos. Fhsse, ack poueos , no moedow ow no- processadon. Despre
&W&Womwwamm&ﬂﬂ&m&d@amﬂmgﬁmﬁﬂm&mf
com uma eolfer de paw, para que o massa figue leve. Exm um tacks, aqueca Bastante
o%dﬁﬂ@mmuﬂo&m(&m%aaﬁmww}wm
bolinfos o fute-os no tacks, vinando-os pana futtan por iqual. Esecuns, ob avanajis om.
papel taalha. Os acangjés padem. son sonvidos wecheadas com. camanses seeos, vatapd. o
plme».m.
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@ QUALIFICABAHIA (T,

iinaihe oo SINEBAHIA
@,amwa Sewne
1O pouspses

I».ﬂ,udmm:
8@03&%@%%%5&@
250 g de camarses secos descascados
2503&%%@0@&%
% &m&%ha@a&—&—m

Wm%ﬂm
Sal

m&ﬂﬁx:&mwm%w&»awﬁaamr&m
mW.@W.WW@M&&MWmmFMuMWM

MEMWWMW.MMGW&aGWW,m
eog»impowap&madamm&.!(ﬁ minutos, aoxsseentando mats dgua s fou puociso.
JJM&M&MW@MM&W.SMMM{WMMM%MM
pepe butto.
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‘@ QUALIFICABAHIA (g

= oo SINEBAHIA

Bacalbaw ao Bordo do Wio Branco

(Recarta cedida. pelo Westourante Wio Winko)

~

_u—uamdunfeb:
IM&M&FM&M@WW&500@
Zﬂoratasmédm&cogldab
3@3@%@;%%&&3@&&%%@
| pmentito veumelho

3 tomates Lueseos

3 dentes de alho

| cdliee de vinko tinfo maduso

| colhor de cadé de pimentic doce epanhol
Immcle,mml&exm

| wame de coontuo

| vame de salsa

2 yieguas de agpite de oltus. extu-vingem.

W&i&i@ﬁﬁa&:%ﬂdﬁa:&uwgﬂ%&mwﬁa@m,mw.
Em sequida,, cologque o cobol, contods. b, jultons. o os dentes do alho peados o
dete dowas, Aumtzmpvwi&mmtmm&,acﬁum,mmﬁbmaaﬁh—pméfu

W&,GMMWa&M&M@.W%WWM

MM&&ID&TEM&@LM&M%WM@M&. soalde
o Bacathow do. Nowwga, em dguo. fowwonte por 5 minutos e, logo apés, coloque-o
WWMMMMMM&MQM%WW

W@WMEOM%MMWMWW;M%MW
M@m%h%;m%m&@,%aﬁmm@aw

Cﬂmie‘bmfﬁ;w: Em 4F fowas: detye o Bocalfacw i&mulﬂ&w&agu&
connente dunonte 1O minudos, Drepots, cologue-o em Bastante dguar bua, no. geladeina.,
por 4E fouos, tracondo o dguar de cod. & hovas. Em 24 fouas: detye o bacolfau.
&WWMMJMQWBW,MWMMMCW
@m);cu&@mdﬁc@w,dm%gWew,
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B\ QUALIFICABAHIA (T >
sopta, S
: \@, : ifhains, SINEBAHIA

Tacocd

Lﬁx&ﬂam:

500 g,datapac@(gon@}
SDOgdawmdabm(gxmﬁa)
Zﬂixmde,m#

3 magos de jombu
Bpmaqfab—dz—cﬂm

| mago de abfosaco

| mago de chiesuia
Tc&fﬁ%d‘zmﬂmd&%

10 giaafﬁ&anwadﬂ—

W@i@i@ﬁﬁem:m%m&madm&mofﬁaFMQM,;rw%mh
WWWZM}E&WMG@.&WM;WGW;&
allavaca, o 3 ,&nﬂﬁ&ﬂmamd&aumpmmdzmﬂamg,hﬁzdﬂowqﬂmm.
TW&W,M@M&WL%,&WMBOW.‘DM&SM&

em um: pouco- de dguas fuis.. Exme umos panela, gronde, fenso. 3 Uitnos de dgua. com o
mhﬂ.&w,mmwmwrm%wmm
BLOROCOL, :DWC%DMFM BOMaMMMWWWmW
grosse ¢ untfome. Amanse o pimento-de-cfeiwo (sem coan) com G eolhenss de sopo. do
tucupt, Stwa guente, em cwas prelas, colocands um pouco do tueupt com pumenta, |
m&ﬁ&hmmgaw,afgumgofﬁabda@m&&aq camaniieh,
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PROGRAMA

@ Y QUALIFICABAHIA (= ZGEIE L
g s Q poa. ek
AT Tt ) - SINEBAHIA

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

Votopd (Receta codida. por . Anita Wielo Wiaia)  § Sese

12 pussoas
me.’
/2 quilo de comorde sees descascado Ipnwktaammfﬁgpmado
/2 quilo de camaxtio fueses deseaseado & tomates, médias pieadas Bem miido
2 lotas de oxeme de ledte | dente de olfo
| atduo de lote do cpas — 200 mi Sal o gosto
V:mp&:ﬂ&m{&;&%&n Gpubie,baﬁ%gaﬁwfﬂd&&e,mﬂmdo&m
T}/:eopa.damgummfada V;m&w
@mmgo{to | wieana de amido de milfo duluide
| mogo de coentro e ceBolinfo luduaizagﬂmiz@ﬂ—zf}@mﬂ
Taeﬂofmgwhﬁzpwada }éwmieaﬁm

msiodﬂ.goﬁm:@wga&uoafﬁaawaﬁo&bma@mqﬁdwomma
ap&,m&%aﬁw&h&@m&am,dmm%%mmm
de dgua, adictonando L lata de cxeme de teite o o amids de mitho difuido. Cologue todo
o chewo vende pieads, tomate peado, pimentilo pleads e MMMW&
widno de leite de coco, deyando ferven por quinge minutos, Zm veguida, acxeseante o
m@mm&&,owﬂmgummmmm,wm
maﬂuhw,mwawmm.‘pmm,c&%waﬂgmh
M,Wmmmwpmmwm,mwmagmam
pox maws dots minutas, Dipots de puonto, aewseante o owba lat, de cweme de lede,
mwm%.%wﬁm@mmﬁmmmmm.
Dorear O vatapi depots de puonts, deve sen cobodo com pons lmps., poit o tampa.
pode twax e wypingar, aguands todo o processo.
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& o PROGRAMA " :

//80\% QUALIFICABAHIA (e ZGE L

i (70 e ) e SINEBAHIA
&y o\l oo

Sope Leio Veloso (Rucate cdida, pels Restaunante Rio Minko)

Tngredientes, (2. a4 poseses)
1,5hﬁ,d¢mﬂmdecﬁam

BDOS,&LPG&GWE,M
BOOS,JL&J&&
Qﬂﬁgﬂmmjﬁm&@mi@gm}
EOg,rfz,m@u.ﬂﬁM

2 cebolos

[ wamo de alpo

| pé de alho-pous

3 wames de salsinfo

3 wamos de cebolinfa vonde

4 wamos de manj
]WW&)&&M

5 wamos de cosmiue

2 eothenes (sopa,) de sleo eutrantugem de olius.
2 cotheres, (sopa.) de sleo de milho

/2 cabega do alfo (conca de & M&)Md@
2 tomates peados

2 Lolhas de louno

| cdlice de vinfo Branco seco

1 cotfer (soBromess) de coloxaw
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@ % QUALIFICABAHIA (7w At
L= ifbaine SINEBAHIA
| colther (s0buemesa,) de cueme de Qarog,

1 ptto.d!a: de nﬂﬁ.—nl.{}bﬂ{ld&

Sak o gosto

Wisdo iz‘f—?xgm éﬁwﬁmmmﬁmﬂﬂpﬂy& e tamBiém o8 fuutos do maw, Em uma
panela: grande, Wmmoﬁz@ pow 30 minutos, o cabega do peie com
uma. cebola, o agpo a salsinka, o cebolinfa verde, aaﬂﬂo—u:w@ o manjesiedo, o oleesim.
e o comtro. Coe eme caldo o wesoe, Doty de wetnada. a cabega do- paye (ntans,),
desbie toda @ canne que et na caboga o wobonse emv oulbio weetplente, Em cutia parelo,
coginhe o polea o ok lukas por 30 minutos. Se bor necossinio, wtie ab lulas o detye o
obmm%am&mwﬂmapoxmnm.ﬁrwmmmﬂamm. Sepane o caldo
do cogimanto. un wn weeiplente, Zm umg. fugideina, aoreseonte o leo giup singem e o
gleo de milfo, Doevce esgquentar Bom, Cologue o oubun cololo Bom pieada, o4 dontes de
alfo, o8 tomates, ax folhas de lowns e o eilice do winfo, Detye fowen por 15 muutos,
mawmwgoﬂad&.fmumwfww,hpugu&miaﬂmw;m
f,5%mhmﬁoagﬁdamcogmmmm&0wa50@nﬁiom%mw
goumcoétdmmmmawnwﬂfﬁmq&mmuugaﬂwhadmgmmm
15 WIMWMWMMGMMMW&JJM&%—
mmmd&aac&omw.ﬂxu@ml5mmmam.‘bmimwp@gﬂmgm@,
WMWW&W*WWWWIE nm,yﬁqimmz&ﬂ)afu&
em ,Mh&&m@omtde@wafﬁwwmpmmm%@,%m;
Mwmamwhm&mhww.womﬂadm@mmm
boubuthar. Swua Bem guente, em cumbucas de bowrs, Deeone com Lothas de fouteld, e

awnpahﬁzmgaimdewtﬂwda&

www.cliqueapostilas.com.br
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Empodio Golano (Rucata cedida, pou e Wiesgutta, de. Casteo)

Wiassar

| kg de founha do tugo 2 a3 colhexes de nata (opetonal)
Gaﬂfﬁmi&wp@i@mmgauhm | pdada. de sol

6 colfewss, de sopa. de Gleo { ptada de agiicor

2 oups tntetos

Wiodo de Fagen: Agua oté don o ponto de aBux. Mo R necessidade. de
Lewmanto. @mmMMMMWﬂaMFﬂmd@MM.@W
ﬂﬁ%mcd&mcpdk@m&maw&ﬂam

Wiotho
mm&ﬁgm:ﬂmwmom%mwm@mamm
M,mhm.%;mmm,wm&mWM@
%,Whm,whcﬁmmmﬂadga@.&ﬁxmamﬂd&mwm
.::Ee,tuaao—.

Rechelo

W&i@ieﬁgm:(j Mmé%mmmmm&:w&m
(EGMBG owPMJﬂ@; &ngcw;@, M@M@; Wm-m,wm@mm
mcaﬁ@an@a&u@.@&m—%mmfﬂnwmi&&mﬂmdmmgmﬂxbwm

o westante da mossa. Dlota uma. gema, mistuse um povcs de lte o uma pitada, de sol,

ayhﬂeh[mmm,mm&ﬂamxmgoummm. Stvas quente. = simplesments
delictosa!
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o "o, PROGRAMA i -
//R0\% QUALIFICABAHIA (e ZGEIR Sa
~ WPROINEP P — Mais oportunidade para quem mais precisa Tﬁaé'.ﬂ;ﬂ?e T SECRETARIA DO TRABALHO, MS’UN EEAH!A
\ ’ "7 EwPREGO, RENDAE ESPORTE

Pesto de Bouw (Recata cedida por Adice Wiesguita de Castns)

Lﬁx&i]ﬂm:

L/Qmawmédmiemmﬁexm

3 dentos do alho
L/Qymmdacﬁ@ha?mhoﬂm

| wicana, de chis de castanhas de Bosw

3 colhenes de sopa. de quetio parmesto walodo
wﬂmg,osto

Maiaieﬁgu:ﬁauaamwm W,mpmma&mgo?ﬁmaww
meto, eliminands. o filamento centual, Wesonne, Peseasgue ot dentes de alho e Bata no
M&munﬂmmmmm.gmmﬁﬂmmmﬁ

W&o&@m@b;%%ﬁ%&ﬂm;&%uﬂéﬁmﬁld&@omﬂrgﬂmmm

BOWaM.Wm&EW.

Piio de Quaeijo Lende

S0 wnidades
Lﬁudmm:
4 copos de poluilhs
icopadadﬁm,
| copo- de lette
}écoﬂaocﬁe,di’w
| colhen de sopa de sal

5 suos

2 copos de quetio de Witas (ow pawmestts) wlodo

Mﬁa&ﬁﬁﬂ&:&umwrm:wdﬂu&fumJoé&&,oﬁaﬁ.éﬁmm
WaWM.%MWMGMJWWMPMc&&
W,Mmm,mmmaathMmm.M%Ww
wm%&mmwm&kmt.ﬂb&mmmmwi&mm&%@
a%%mmm%.@%m%%%@%zww
MMMM%MW@&%MWwac&%MMM&
awﬁwmmmmmbwmmiww.@MeSO
wnidades
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LA =R Tiinaine, SINEBAHIA
Bolo de Tubs.

Lﬁxm;

LA
| lato. do late condensado
| wicana de lote de coco
V2 vicana de lete de vaco
2 Va wicanas de fubd.
Zwu%&mpwdawwmmﬂmfaﬁo

Wﬁ&ﬂy&:?@m%@@m&s&wm@g&%m&,o%mﬂm&dﬁ&
M&mzoMe&mmgmnmwmmw.ﬁmm&Wt
GM@MMMW.&W,&W@MMWM.
?MM.AMGWWW@MWM&.WWW
depdu»mm&tgmzdm&dﬂzmgmﬁ&d&twgm utegndo-a. porn wmovte o
%Em&m.WmWMWaMmWW(QOOGQDM

Bolo Sougar Lrio
O segredo- da fomilta, (Vecatta cedido, por. Cilia. de Souga Lot Bosos)

wm eandidats ponambBucons, o fistouador Wiane Souto Wlaisw toua.

esenito, em publicacdo do Tndacds Yoagquim Nabues, que, em 1360, o matuianca
Sm@mmmwmmwmm,aw&o&@m@p@m
wwmimpaﬁma&nﬂmb.%mtaag%dpmfi%mummw,@
mmwwmm,aw@,a&ww
qual o vodadesng,. Se who wealments acontecen, uma cotsa w te garanto: s todas
Lalsas|

Aw&@m%@m@w&smmm%
8&3&&0:&&8&&@,%&@@&6@, WMW&WW
m%mi&sﬂuﬁmﬂmmm%{wcﬂzﬁamw@e&g& Outwm;wg,wdorf.e
bamilia,, ota teuta, efegads o confeciments piblico pou ttewmidic de T, Fedus 1T,
e, "Wmmw',hwmwammm.
Sua coginheina, nfoumado, com pedido. de ugils, de e conteido, teuts. contodo oo
mostdo, gue, mému.atmmwmlﬁmwht{;gamﬂ.
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EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

Llﬁudmmb:

Olhﬂ,d»mmdemmmgm

Ol wtdutnbo de lette de coco (500 mk)

12 gemas de ouo de galinho

ZOOSJ;LMJ?&LS&

}é%i@ﬂ@aﬂmu@tﬂﬂd&

200 gx de castanho. de caju nito towsodas (passados no- Ugeudificodon)
Ol colfer de sapa. wasa. de sak

ma&@iaﬂ?m:&fmmmmm&mdmwﬁgﬁ&.@mmmﬁ@U&
mﬁfmgwmbeo&madem,?m%mawmw,m@m,m
Wawmﬁw.&mm@%am@m&gmm.w
mwmmwmmwmw,mm
pouco ¢ aexesoenton o castanfas (passadas no lqeidificadon). Quando acobax de
WCMM},MMWM&MMW@MMWQ&

Bolo de olo Sous

Lﬁxzdwm:
QSOS&W
2508,&0.-;.&41&&
2503.&@0&%@&13@
M’lmfatmizgaoﬂadm

5 suos

Mﬂd@izfpaﬁmzepu&WGEMWmT6O°@.mm3momgmnmtug&.
b ouoh wm s um, ati obterw um cueme Uso. Fhu ilfimo, aexesconte o fantnfa
de tugo peneada, e mistune delicodomente. ?amwgmm@mpapeﬂw
%W@M,W@m,mmm.&@m%mthf
mﬂwmmm.wmmmw,mmﬂmmw(m
guardanopo,) polotthado com agican o wetine o papel. spalfe o gotobads, dovstida,
WMaM&WM@mmmM&&.%@PMM,Mm

Sm?;mm
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o~ %,  PROGRAMA
@ UALIFICABAHIA (‘s A eeeee ia
ey Tiimaine. e S’NEBAH’A

"Blgadeino

Inﬁxaﬂmmb:
| bota de lotte. condensads | lcﬂmhd@&m&%&mwmwﬁ

mmﬁW:W&mwﬁfamm&mmﬂﬂg&mw
paneda. xmm@owo,womw,mwhmmw.
Eww.@mnmb%@mmwmm,um&wdmﬁmawm
chocolate granulads. Cologue am fouminfas de papel.

Cocodo
| yicong de chi. de apican | yicana e meta, de chds de coco walado
| cancinha de lete condosodo memdawﬂ:@ﬁag,m&aoﬁm

mﬂﬂ-ﬁﬁy%rmmmwuwm&bmwm?mh EEEPM;EML
M@oﬂoaﬁ&.?ﬂwwmwa mﬂn,aﬁamagogo.@ogmhpomB
mmmawaﬁ&mmmmgmmam&.@muhgaﬂoaﬁam,mw
Cﬂfgurpmzmm“a&mmmw,!—f’mhgagﬂam%w%o
Wmmm.@,m%mmm%mm,wwam.
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Cueme de Cupuagu

Lﬁﬁmm:
500 g de polpa, de cupuagu.
1 boka de. oneme de Cette

TDOmﬂdzdﬁuﬂz

Mﬂo&?agm:rgmmm%mm&ww.%wmmm
um puey, e leve oo congeladon.

Doce de Adbébora i

O poxeses
Llﬁkmm:
Zhg,d@augﬂm
Zhﬂﬁaﬂéﬂmﬂmm&m
Mmpﬁwd—gm
mm&W:MmMMWMWMEMSA&MaWﬂM
mmhw.mmﬂmm,MmMewmpdfmmm
ab‘a«mzdmgm&?m,&uamgoﬂomm MWGMW23m4mm&
conelo.. Wiera até o doee se solton do fundo do. panela. Detge efuton o sinoa..

167


http://www.cliqueapostilas.com.br

Leavessio www.cliqueapostilas.com.br

@ % QUALIFICABAHIA (7o !
wopaa L
ey eane ) e SINEBAHIA

Doce de Lette com Castanka de Bonw
(Recatta, codida por Adiee Wiesquita, de Casteo)

SDOS,JLW&MMMJ&,MP& 1 2 litwos de lede
o moidas (ﬁxﬂxmd:ae&mag«mwgawﬂv&) Ihﬂ‘m,mm

M@iﬁ&&?ﬂﬁzm:rpmwmlﬂmmn%m@ﬁmw.mmgog&o
MMGWJWWMJM&W.MGM&WM
WW&M,WMMM&M&MMM, m&}n&&mo&fa&@maio

goﬁafﬂab&mfmum,@%ygaﬂmpﬂdkmmm%mw&hw@agmmﬁ&b&mm.

Wingungss (Conjiea)

Lﬁmtmm:

}éhg,dzmdﬁgﬂicﬂnﬂ{;(mﬂapamw)ﬂm} 2 yicanos de cfd de agicon
| oo de Cocte lpc&admie,mﬂ

100 g de eoco walado canela, em pé @ gosto

M%&W:@W,M&&M&,Mﬂamohmm.w
o miffo em | lituo de dgua, ati ole fican macis. Em outua pansda, ecologue o milho o
WMUM,MmM.&wm%&W,WW,M
lenantan ferung, e Gloan cxemose. Foluibhe com. canela o suua. Fode son sountdo quente,

Pide Wiokegue (Recata, cedida por Wianiluce Touega Jands)
W@M:

g yiconas de agdeon maseans

2 yicargs de amendoim cun com casen

1 cother de sopa, bem cheta, de ackocolotads
| colherginha de BieanBonato de sidio

mm&ﬁ%:@d%u&&mm,ummgoacﬁmhm&nmm
panela: ¢, sempue meyendo, deee o agican devtor, evidondo pora, que ndo gueime,

‘QMmPamhbgoﬂmMmmwmﬁwmﬁamto,nwﬁonmm@u
de paw. Despeje sobue o mirmone, pueslamente untads, e detye esfuton. Thuta os doces

2oy (Lhe Lok,
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Y, , PROGRAMA i = /
S % Agenda ﬂ Bahia L
@ . QUALIFICABAHIA (‘e ZNGEIE S
' e ) . SINEBAHIA
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

O%&z-SoﬁA&
Lﬂxﬁmm:

200 g de amena: preto. sem crogo
!cﬂpa—c[&o'ﬂua,

Va yicang. de chd, de apican
iOng&mmﬁaﬂa

2 oups hienos

282!?1&.6-
!mfﬂmd&mpad»w&&%o
!pﬂmi&cﬂa‘d&m

W@d@i&i’\:ﬁ.g,m:@&ﬂxﬁua&ammb mumpahﬂ&,wamttawmecpade,d%@a
mmﬁm.;ﬁmwgoﬂmmmW,ﬂﬁgm.E}mmwr
m@mfﬁmm,mwawm&m,ﬁmmgoﬂm
WW,M&WhM@M.@MMWmQWa
Pﬁﬂd«fﬁzma@dm&wmﬂ.
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