Curso Superior de ~Grupo Educacional

Tecnologia _HOFEC

em Gastronomia Hospitalidade, Gestéo e Saude

Cozinha
Internacional




Cozinha Internacional

- Apresentacao

Fundamentos de técnicas basicas e avancadas de cozinha.
Sustentabilidade. Estudo dos contextos histdricos, geograficos e
culturais da cozinha internacional. Interferéncia do movimento
civilizatorio presente na cozinha internacional. Aplicacao das
técnicas classicas de cada pais em laboratérios vivenciais.
Evolugdo das técnicas gastrondmicas especificas da area.



Cozinha Internacional

Sumario
Capitulo 1 - AMeérica do Sul ... 6
1.1 - Paises estudados em aula.........cceoiiieiiiiniiiiie e 6
1.2 - AAMENICAAO SUI e s e s e 6
1.2.0 - TrAdiGO @S ittt 7
1.2.2 - ProduUtos .o 7
1.2.3 - GlOSSANIO i 9
Capitulo 2 - América Centraledo Norte.........cccoviiiiiiiiiciccrerr e 11
2.1 - CUDA . e e e 11
2.1.0 - TFAAIG0 @S ettt ettt e 11
2.1.2 - ProduUtos «ooeei 12
2.2.3 - GlOSSANIO ceii it 13
730 S 1 1 ol o TP 13
2.2.0 - TradigO @S oottt 13
2.2.2 - ProdUtOs oo 14
2.2.3 - GlOSSATIO ittt 15
2.3 - Estados Unidos......cooeuiiiiiiii e e e 16
2.3 - TrAAIG0 @S ettt ettt 16
2.3.2 - ProduUtos .o 18
(@ o T4 T Lo T T U] o' Y- 20
3.1 - Franga. .o 20
Pk P A I - [ [T oo YT PP 20
3.1.2 - ProdULOS . e 21
3.1.3 - GlOSSATIO e 23
30 3 1 - 1 1 T 24
32,0 - TrAdiGO S it 24
3.2.2 - Produtos .o 25
3.2.3 5 GlOSSAMIO 1ottt 27
3.3-ESPanha ... e e 28
3301 - TrAdiG0 @S ettt 28



Cozinha Internacional

3.3.2 - ProdUtOs . o 29
3.3.3 - GlOSSAMIO ottt 30
3.4 - AlemManha ... e 31
LY/ A I - Yo L o] o Y=Y PP 31
b - Produtos oo 31
3.4.5 - GlOSSANIO ot 32
3.5 - ESCANAiNAVIA . cuenieiici i s e 33
35,0 = TrAdiGO @S ettt 34
3.5.2 - ProdUtOs oo 34
3.5.3 = GlOSSAITO 1ot 35
Capitulo 4 - Oriente M@dio........ccovuiieiiiiiicicire e e e 37
F 2 B IR - 1 T TPt 37
7 e N I =Y ol YT 37
4.1.2 - Produtos .o 38
4.1.3 - GlOSSANIO oo 39
4.2 -Maghreb ... 40
FA e e I - T Lol L= 41
4.2.2 - Produtos ..o 42
4.2.3 - GlOSSAMIO et L
(Yo 11 {0 (o Y X T T 45
Y B - o - Lo 45
LT P R I - T LT oo 1 Y- PP 46
G.1.2 - Produtos .o 47
5.1.3 - GlOSSAIiO citii i 49
303 @ 3 3T T 50
Lo R I - Y T of oY 3 50
5.2.2 - Produtos .o 51
5.2.3 - GlOSSANIO iuiiii i 54
L8 T I 11 - T T LT T 55
Loy T A I - e T oo 1 56
5.3.2 - ProduUtos oo 56
5.3.3 = GlOSSAIIO vttt 57
Lo A VT - 58
L R I - Yo ol o Y1 PP 58
G.4.2 - Produtos .o 59



Cozinha Internacional

LN 1 T - TP 60
PP B I =Y el o 1T PP 61
5.5.2 - ProdULOs o 62
5.5.3 = GlOSSAIIO iuiii i 65

Capitulo 6- Fichas TECNICas. .......ccireiieiiiiiriir e 66

ST T Y 4 =Y T I 66

LT T X 40 1= Lot T 3 71

e S - T 0T of T 75

L A | - | [T PR 78

6.5 - ESPanha......ceiieiiii e e e e 83

6.6 - Alemanha/ESCaANAINAVOS .. .cueeieeiiniieierrinrnremrnsansnrsansnrnssnrnsnsnrnsnnnnrns 88

6.7 - 0Oriente MEdIO .......veuuiiiiiiiiic e e e e e e e 93

I T T Y 98



Cozinha Internacional

"”I".'f"--
P v .
‘Il,',’.)'.n
AT .
T
2 '

Y

L2820
lb‘|,'..‘
""ll..v

—
' &
L el

-

5
e’ L
iy > P2 2 980
):o'”'l""_._,-

-
5

.

-
.

3

B -
-
-
-
-
-
-

»
< b*”’ D.
e

CRVI2220300 0

}'!'-","'.'

-
»

"

"t
»

-

Capitulo 1- America do Sul

1.1- Paises estudados em aula
Argentina— Nome oficial: Republica Argentina; Capital: Buenos Aires; [dioma oficial:
lingua castelhana.

Chile — Nome oficial: Republica do Chile; Capital: Santiago; Idioma oficial: lingua
castelhana.

Colombia — Nome oficial: Republica da Colombia; Capital: Bogota; Idioma oficial:
lingua castelhana.

Peru — Nome oficial: Republica do Peru; Capital: Lima; Idiomas oficiais: lingua
quichua, lingua castelhana, lingua aimara.

ParAGUAI - Nome oficial: Republica do ParAGUAI; Capital: Assuncdo; Linguas
oficiais: lingua guarani e lingua castelhana.

Venezuela — Nome oficial: Republica Bolivariana da Venezuela; Capital: Caracas;
Idioma oficial: lingua castelhana.

1.2- A Ameérica do Sul

Do norte ao sul desse imenso subcontinente, as culinarias variam. Porém, elas
apresentam um certo numero de pontos em comum, como a importancia do milho
ou a onipresenca dos molhos picantes e da pimenta. Outras caracteristicas da arte
culinaria na América do Sul: as carnes de boi e de carneiro de excelente qualidade,
bem como os ensopados apimentados. E, seria desnecessario dizer, o clima e a
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historia deram a cada pais sua culinaria prépria, com suas particularidades e
especialidades.

1.2.1 - Tradigoes

Na culinaria da Venezuela, o feijao ocupa um lugar de destaque, ao ladodas arepas,
equivalentes as tortillas mexicanas mas confeccionadas com uma variedade
diferente de milho. As grandes bananas-da-terra verdes (platanos verdes), entram,
com o feijao, a carne, o arroz e 0os ovos, na composicao de varios pratos.

Na Colémbia, encontramos novamente as arepas. O arroz esta também bastante
presente, servido crocante (bien graneada), com peixe e coco. O leite de coco é
utilizado em receitas de carne e aves. No Equador, no Peru e no Chile, os ceviche’s,
peixes ou crustaceos marinados num molho de limdo, sdo muito populares. Sao
acompanhados com uma boa cerveja em vez de vinho.

O Peru é o pais de origem da batata, mas os peruanos consomemmuito milho.
Fermentado, é a base de uma bebida alcodlica muito apreciada, a chicha. Feijao e
peixe entram na composi¢cao de muitos pratos, bem como a carne de boi grelhada.
Os anticuchos (espetos de coracao de boi) sao muito apreciados e consumidos na rua
acompanhados com uma batata e molho picante.

A culinaria boliviana é muito condimentada. Ensopados e sopas sao sempre muito
apimentados. O milho serve para preparar empanadas, a humita, um mingau muito
popular, e até uma bebida, o api.

No Chile, consomem-se muitos peixes do mar, pois a pesca é favorecida pela
corrente maritima de Humboldt. Os chilenos apreciam igualmente crustaceos e
mariscos, tais como os cholgas, pequenos mexilhdes secos.

A Argentina é famosa por seus rebanhos bovinos. Os argentinos gostam de se reunir
em torno de um 'asado", um churrasco gigante. Preparam muitos ensopados a base
de carne, batata, milho, e pimenta, mas igualmente de frutas. O carneiro, cuja
criacao € significativa no sul do pais, e o peixe estdao também bastante presentes na
mesa.

1.2.2 - Produtos

Batata - Tem sua origem na Cordilheira dos Andes proximo ao Lago Titicaca, entre
a Bolivia e o Peru, onde, de acordo com pesquisas, comunidades de cacadores e
coletores que entraram na América do Sul sete mil anos antes comecaram a
domesticar as espécies de batata selvagem que eram abundantes nas regidoes em
torno do lago, onde os agricultores tiveram sucesso na selecao e melhoramento do
vegetal. De fato, o que conhecemos hoje como "batata" (Solanum tuberosum)
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contém somente um fragmento da diversidade genética encontradas nas sete
espécies de batata reconhecidas e mais de cinco mil variedades que ainda sdo
encontradas nos Andes (Peru).

Cafeé - As flores brancas do cafeeiro dao pequenos frutos vermelhos (as cerejas), cada
um contendo um grao duplo, o grao de café verde. Cem quilos de frutos vermelhos
produzem cerca de 17 quilos de café torrado. Para isso, é preciso em primeiro lugar
deixar as cerejas secarem, e entdo extrair os graos. Estes, por sua vez, sdo secos,
descascados, selecionados, calibrados e polidos. Por fim, sdo torrados, e sua cor
muda progressivamente sob o efeito do calor. Idealmente, os graos de café deveriam
ser moidos na hora de seu consumo. O tipo de moedura varia de acordo com a
preferéncia e a utilizacdo. A variedade de café mais difundida é a Cofia arabica.
Segundo os paises, as denominagoes diferem. Algumas variedades levam o nome do
pais em que sdo produzidas, caso do colémbia, do nicaragua, e do guatemala. O
coffea robusta foi descoberto no Congo. Seus frutos crescem em grande nUmero em
cachos, os graos sao menores que os do arabica e tém uma cor bege ou marrom
claro. O robusta é plantado principalmente na Africa e na Indonésia. E também usado
na América do Sul para fazer misturas.

Feijao - Outro legume originario da América do Sul, o feijao foi levado para a Italia
por Piero Valeriano para o papa Clemente VIl em 1529. Depois, apareceram muitas
outras variedades, como a vagem.

Tomate - Entre os mais famosos produtos do continente americano esta o tomate.
Originario do Peru, foi importado para a Espanha pelos conquistadores por volta de
1500. Seu nome, de origem asteca, era tomatil, mas na Europa foi por muito tempo
conhecido pelo nome de "maca do peru".

O tomate € resistente, se reproduz facilmente e se adapta a diferentes modos de
cultivo (desde os mais naturais até o cultivo sem solo e sem sol, realizado em
condicdes totalmente artificiais). E por isso que hoje em dia se encontram as mais
diferentes variedades, com diversas qualidades. Os tomates de verao, tendo se
beneficiado de abundante insolacdo e pouca agua, sao os mais saborosos.

O tomate verde da América (tomate fresadilla) ndo € um tomate colhido antes do
amadurecimento, mas um fruto de uma espécie diferente do tornate vermelho.

Vinho - Varios paises da América Latina possuem vinhedos dos quaisos mais
importantes sao os da Argentina e os do Chile. Os recentes investimentos e o
potencial qualitativo dos vinhedos devem levar os seus vinhos para uma posicao de
destaque no mercado internacional.

A Argentina ocupa o quarto lugar mundial entre os paises produtores de vinho.
Embora a cultura da vinha remonte ao século XVII, seu desenvolvimento se deve aos
imigrantes italianos que irrigaram a regidao de Mendoza, situada a mil quilémetros de
Buenos Aires. E ainda hoje o maior vinhedo argentino a leste que, no sopé da
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cordilheira dos Andes, se beneficia de condi¢des particularmente favoraveis. O clima
é ao mesmo tempo seco e ensolarado, e a dgua em quantidade suficiente parairrigar
as vinhas. Estas sao plantadas em platos relativamente altos (de 300 a 1600 m de
altitude) onde as variacdes de temperatura entre a noite e o dia favorecem uma
melhor maturagao da uva.

A variedade mais difundida continua sendo a criolla, cujas uvas rosas servem para a
fabricacao de vinhos para o consumo diario, levemente doces. A malbec, originaria
do sudoeste francés, é a principal variedade para os vinhos tintos. Produz vinhos ricos
e frutados, que envelhecem bem. Os de Lujan de Cuyo, na regido de Mendoza, sao
um bom exemplo. Para os vinhos tintos, a cabernet-sauvignon e a sangiovese,
variedade italiana, sao também cultivadas. Para os brancos, encontram-se
sobretudo a muscat de Alexandria e a torrontés que produzem vinhos secos e muito
aromaticos. Uma quantidade consideravel de vinhos espumantes é também
produzida, essencialmente a base de chenin blanc.

Apos um periodo de crise na década de 1980, a Argentina orienta-se hoje para uma
vinicultura de qualidade, gragas a investidores estrangeiros, entre os quais muitos
franceses que apostam nas variedades européias e trazem seu conhecimento de
vinicultores.

O Chile estende-se por 4300 km, limitado a oeste pelo oceano Pacifico e a leste pela
cordilheira dos Andes, o Chile oferece todo o tipo de clima e de situagoes
geograficas. Avinha, introduzida no século XVI, encontrou terras favoraveis em toda
sua parte central, do sul de Santiago até o rio Bio-Bio. O clima, similar ao do
Mediterraneo, e os solos bem drenados e ricos em aluvides permitem cultivar uvas
sadias, que produzem vinhos de qualidade de sabor bastante pronunciado e frutado.
Essa vasta regido se divide em oito vales, do norte ao sul, que sao os do Aconcagua,
Casablanca, Maipo, Rapel, Curicd, Maule — o mais importante —, Itata, e Bio-Bio. As
variedades que produzem vinhos tintos predominam, mas vém sendo
progressivamente abandonadas em favor de variedades melhores como a cabernet-
sauvignon e a merlot. Entre os brancos, a sauvignon e a chardonnay ganham terreno.

O vinhedo chileno vem se beneficiando de investimentos estrangeiros, em particular
franceses. Seus vinhos provenientes de variedades européias, vinificadas sequndo
meétodos tradicionais, tém tido sucesso cada vez maior.

1.2.3 - Glossario

Argentina

Achura - Termo araucano que significa "o que ndo serve" (o gaucho so utilizava as
costelas) e que se aplica as visceras ou aos miudos de qualquer espécie de gado.
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Bife de chourico - Contrafilé em corte alto, macio.
Chala - Espiga de milho. As palhas sao usadas para envolver uma empanada de milho e carne.

Lardear - Temperar a carne pelo meio, introduzindo uma espécie de agulha grossa e
oca, recheada com os produtos que serdao injetados na carne (alho, toucinho,
presunto ou anchovas, entre outros).

Matambre - Carne localizada na parte externa da costela do gado bovino, uma fina
peca intercalada de gordura.

Vacio - Nome de um dos tipos de cortes da aba, equivalente ao contrafilé. E uma
carne que necessita de muito tempo para assar — deve ficar bem passada — para que
fique macia e crocante.

Zapallo - Abobora.

Peru

Achiote - Corante de tom amarelo forte ou alaranjado.

Anticuchos - Espetinhos de churrasco de varias carnes, temperados com molho.
Camucamu - Fruta amazdnica com alto teor de vitamina C.

Caucau - Ensopado de tripas e batatas, acompanhado geralmente de arroz.
Charqui - Carne-seca de lhama.

Chicha - Bebida alcoodlica que resulta do cozimento e fermentacao do milho
germinado em agua com agucar.

Chupe - Sopa.
Juca - Raiz da planta da juca, que se consome cozida ou da qual se obtém farinha.

Maca - Tubérculo (raiz) dos Andes com alto valor alimenticio e com propriedades
medicinais.

Patarashca - Peixes da Amazonia envoltos em folhas de bijao e assados no carvao.
Sillao - Molho de soja e trigo.

Tacutacu - Omelete preparada com feijao e arroz.

Xarope de goma - Calda de agUcar de cana.

Zapallo - Fruto idéntico a abdbora-moranga, de cor amarela e menos doce.
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Capitulo 2 - America Central e do Norte

2.1 - Cuba
Nome oficial: Republica de Cuba; Capital: Havana; Idioma oficial: lingua castelhana.

Os choques culturais (devidos sobretudo a escravidao) e as contribui¢oes das
diferentes culturas deram origem a culinaria da Ameérica Central. Mas foram precisos
séculos de convivéncia para que as tradicdes da india, da Africa e da Europa fizessem
nascer uma culinaria original, na qual especiarias e condimentos desempenham
papel muito importante. Os habitantes dessa parte do continente gostam de comer
bem — mas gostam sobretudo de receber. E os pratos preparados de Ultima hora
para uma refeicao improvisada entre amigos nada deixam a desejar diante de um
guisado em que a carne tenha ficado marinando por muito tempo. E o caso do blaff,
peixe escaldado, com muito limao, simbolo da culinaria da regido.

2.1.1 - Tradigoes

As saladas de tomate, pepino ou chuchu, acompanhados com molhos muito
apimentados — sdo servidas como entrada, com acras (bolinhos de bacalhau) e
chourico de sangue antilhano. Mais raros, os mariscos dos mangues sao uma entrada
também muito apreciada.
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O arroz é onipresente, preparado de todas as maneiras possiveis: misturado com
feijdo roxinho, lentilhas ou bacalhau. Os tubérculos, chamados de "raizes" em
Guadalupe e de "legumes" na Martinica, também tém espago importante. Inhames,
madares, cards e, mals raramente, a mandioca acompanham a fruta-pao; esta é
considerada, de fato, um legume. Nos pratos de peixe cozido em caldo com vinho,
no colombo (receita de origem indiana a base de curry), no roussi de porco e nos
ensopados de carne de boi, as carnes devem ser saborosas, muito temperadas com
bastante antecedéncia.

Em saidas em grupo, para a praia ou o rio, privilegiam-se os migans, misturas de
legumes e carnes salgadas e defumadas particularmente nutritivas. O matété (ou
matoutou), famoso arroz misturado com siri, costuma ser reservado para as festas.
Cabritos jovens, de gosto acentuado, sao assados na fogueira, em espetos.

O intervalo para o lanche no meio da manha é comum em todos os paises;
vendedores ambulantes oferecem todo tipo de sucos de frutas locais, sempre
cremosos, adocados e as vezes aromatizados com esséncia de baunilha, améndoa
amarga ou angostura (um bitter concentrado preparado a base de rum e do suco de
um arbusto da Ameérica do Sul).

As frutas estdo igualmente muito presentes nas sobremesas. A cristalizagdo de
papaias, cidras e chadecs (uma espécie de grapefruit grande e amarga) é habitual;
assadas no forno e servidas salpicadas de agUcar mascavo, sao as preferidas das
criancas, bem como as doucelettes (tabletes de leite de coco), as balas de coco e
outros doces. Nos batismos e primeiras comunhdes, serve-se o chaudo (mistura de
ovos, leite condensado e especiarias) ou o chocolate martiniqués (preparado com
cacau, pasta de amendoim e leite), acompanhado por um pao-de-16 ou um pao da
consisténcia do brioche.

O rum €, evidentemente, a bebida mais popular. Introduzida no século XVII, a cultura
da cana-de-agUcar hoje menos desenvolvida, mas continua sendo uma das principais
riquezas da regiao.

2.1.2 - Produtos

Abacaxi — o rei das frutas esta agora disponivel o ano inteiro. O abacaxi 'pérola",
oblongo e muito doce, é o orgulho dos antilhanos. As receitas locais o associam de
bom grado as carnes gordurosas.

Manga - de maio a setembro, as criangas se fartam de mangas de polpa perfumada,
muito suculentas quando maduras. Existem numerosas variedades: manga-boi,
mangafio, manga-julie, manga-maca, manga-enxertada etc. Verde, entra na
composicao de certos pratos.
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Maracuja- o maracuja é cotidianamente consumido na forma de suco. Entratambém
no preparo de ponches.

Banana- chamada "figue" nas Antilhas, a banana é evidentemente muito consumida.
Trata-se, como o rum, de um produto nacional. A figue-sucrée, muito pequena e
praticamente desconhecida fora das Antilhas, tem um aroma muito particular. A
banana comum é também consumida verde, cozida e servida com peixe.

Banana-da-terra - com a casca verde e uma polpa levemente rosada, bastante firme,
é em geral mais grossa e longa que a banana comum. E consumida como legume,
cozida, frita ou em puré, ou como sobremesa, assada no forno.

2.1.3 - Glossario
Aji - Pimenta pequena. Pode ser picante ou doce.
Banana macho - Banana-da-terra ou outras variedades especiais para cozinhar.

Banana pinton - Banana em ponto médio de maturagao, embora avancando para a
condicao de banana madura.

Congri - Forma de preparar o arroz, guisado com feijdes. E tipico da parte oriental da
ilha.

Frijol - Feijao seco.

Guanabana - Fruto de pele esverdeada e polpa branca, de sabor doce, parecido com
o de chirimoya (Peru e Chile). Também chamado de yaca.

Mojo - Molho. O termo chega a Cuba proveniente das Canarias.
Mondongo - Prato de tripas (bucho).

Tasajo - Carne-seca; em Cuba costuma fazer-se com carne de cavalo.

2.2 - México
Nome oficial: Estados Unidos Mexicanos; Capital: Cidade do Mexico; Idiomas

oficiais: espanhol mexicano e 67 linguas nativas.

A culinaria mexicana, uma das mais elaboradas do mundo, soube integrar com muita
imaginacdo e refinamento os melhores produtos e tradi¢des culinarias das
civilizagdes maia, asteca e espanhola. Essa riqueza gastron6mica é pouco conhecida
fora do México, e ndao deve ser confundida com a culinaria "texmex, nascida da
imigragcao mexicana para os Estados Unidos, nitidamente menos refinada.

2.2.1 - Tradi¢oes

13
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O México é o pais das festas, onde a convivéncia é levada a sério. No centro dessas
festividades, o mole poblano ocupa lugar de honra. Esse prato, cujo nome poderia
ser traduzido como "ensopado de Puebla", foi inventado por religiosas do convento
dessa cidade. Entra em sua composicao uma amostra das riquezas da mesa
mexicana: peru ou frango, pimentas (chilis)) amendoins, tomates, chocolate,
cebolas, anis, canela, uva passa... sem esquecer uma tortilla grelhada!

Tradicdo mexicana por exceléncia, a tortilla (espécie de panqueca de farinha de
milho) é a base da alimentagao cotidiana. Os mexicanos consomem também muitos
tipos de feijao, de tamanhos e cores variados. Os tomates sao igualmente muito
usados, principalmente o pequeno tomate verde, uma espécie particular, de gosto
acidulado, chamada no México de "tomatillo" ou "tomate verde".

As receitas com aromas exoticos provém da heranca pré-hispanica. Assim, cerca de
oitenta tipos de cogumelos entram na preparacao de saladas, sopas e tacos (crepe
de milho). O mais mexicano de todos €, no entanto, o cuitlacoche. Também fazem
parte dessa heranca o carneiro cozido em folhas de agave ou de bananeira, os brotos
de cactos, e até os vermes de agave fritos. As sobremesas devem muito a introdugao
do agucar pelos espanhois, porém a geléia de goiaba, a pasta de gergelim e os
sorvetes de abacate, feijao ou milho verde sdo o resultado de um casamento feliz
entre as duas tradigoes.

No que diz respeito as bebidas, encontra-se a mesma mistura sutil de culturas. A
tequila e o mescal, bebidas fortes que provém da destilacao da parte central do
agave, sao tipicamente mexicanos. A tequila, cujo teor alcodlico varia entre 38 a 55%
vol., é preparada com agave tequilano weber. Produzido também com agave, o
pulque é uma bebida doce, que ndo passa de 6% vol. A cerveja mexicana é famosa e
apreciada em todo o continente. Os mexicanos oferecem de bom grado um cafecito,
café tao fraco em sua categoria quanto a tequila é forte na dela.

2.2.2 - Produtos

Milho — Originario do México, o milho constitui, desde a época pré-colombiana, a
base da alimentacao no pais. Os indios se estabeleceram em torno desta cultura. O
milho é consumido grelhado ou cozido, em farinha ou em grdo. A farinha é a base do
preparo das tortillas. O milho é servido também como legume, com arroz e
pimentoes, como salada ou em omelete. Existe uma sopa de leite de milho verde e
sorvetes de milho. O milho-doce é consumido mais em espiga ou grao, da mesma
maneira que a variedade White Hominy. Quanto ao milho indio, apresenta graos
multicoloridos.

Chili — Ha imensa variedade de chilis, pimentas as quais os povos pré-hispanicos
atribuiam virtudes curativas. A culinaria mexicana relaciona pelo menos cem

14



Cozinha Internacional

variedades que entram na composi¢ao de moles (molhos) e sopas; essas pimentas,
frescas ou secas, servem para realcar carnes e peixes, e sao saboreadas também
recheadas ou cruas. Seu nome varia de uma regidao a outra. Assim, encontram-se
pimenta ancho, mulato (pequena e vermelha), colorado (comprida e purpura),
cascabel (redonda e vermelha), verde (relativamente similar ao pimentao verde),
passaro (pequena e verde), jalapeno (verde-oliva), glero (mais amarela), serrano
(prima da jalapefo), semiforte (de tamanho médio, vermelha), brava (bem pequena)
ou ainda guajillo (grande e escura). Para tornalas menos picantes, é preciso retirar as
sementes e os filamentos.

Pimentoes - As pimentas doces (ou pimentdes), da mesma familia dos chilis, sdo
originarias do México. O poblano se saboreia freqientemente com recheio; o
pimentao da América € mais carnudo.

Abacate - O abacate é cultivado na América desde o oitavo milénio a.C. Seu nome
vem do espanhol "AGUAcate", por sua vez derivado do neauatle "ahuacatl". Foi
principalmente no século xx que essa fruta de casca verde e lisa (fuerte) ou marrom
e granulosa (hass) tornou-se um sucesso mundial. Os latino-americanos o saboreiam
cru, em guacamole ou em sorvete.

Chocolate - Sua origem remonta as civilizagcdes pré-colombianas da América
Central.

Baunilha - Originalmente cultivada pelos povos mesoamericanos pré-colombianos,
parece tersido levada para a Europa juntamente com o chocolate na década de 1520,
pelo conquistador espanhol Hernan Cortés.

2.2.3 - Glossario

Achiote - Substancia corante vermelha que da sabor aos ensopados (urucum).
Botana - Aperitivo ou tapa.

Calabacita - Abobora pequena; abobrinha.

Chile - Fruto (pimentdo, pimenta) de uma planta pertencente ao género Capsicum
que se apresenta em muitas variedades. O sabor e o grau de picante dependem da
variedade, do clima e do solo onde foram semeados.

Cornal - Disco estreito que se aquece sobre o fogo, no qual as tortillas sdo
cozinhadas. Tradicionalmente, eram de barro, embora também possam ser de
metal. O cornal pode ser substituido por uma frigideira de ferro.

Epazote - Planta herbacea de aroma intenso e sabor caracteristico. Nao é muito facil
encontra-la no Brasil — pode ser substituida por coentro.

Jocoque - Leite azedo e cremoso, parecido com iogurte.
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Molcajete - Espécie de pildo de pedra que se apdia sobre trés pés curtos, utilizado
para moer e preparar molhos.

Nopal - Figueira-da-india. As suas folhas carnosas em forma de paleta chamam-se
nopalitos, e seus frutos, os figos-da-india, sdo muito apreciados no México.

Pancita - Tripas provenientes do estdbmago dos ruminantes.

Piloncillo - Acucar escuro, ndo refinado, comercializado na forma de cartuchos. Pode
ser substituido pelo agucar mascavo.

Queijo Chihuahua - Queijo produzido na regidao de Chihuahua pelas comunidades
menonitas. Pode ser substituido por mozarela ou cheddar.

Vaporeira - Panela de dois andares: no de baixo coloca-se o liquido e no de cima, que
tem buracos ou ralos para que o vapor passe, colocam-se os alimentos.

2.3 - Estados Unidos

Nome oficial: Estados Unidos da America; Capital: Washington, D.C.; Lingua oficial:
Inglés.

A primeira culinaria americana foi dos indios. Depois, os colonos ingleses
estabelecidos no Nordeste do pais aprenderam com os indigenas a preparar os
produtos locais, adaptando suas proprias tradi¢des culinarias. Foi assim que nasceu
uma verdadeira gastronomia norte-americana, que se propagou em dire¢ao ao
Oeste acompanhando as ondas migratorias.

Com o passar do tempo, todos os grupos de imigrantes tROUXeram aos poucos sua
contribui¢do para a elaboragdo da culinaria dos Estados Unidos.

2.3.1 - Tradicbes

Os indios ensinaram os primeiros colonos a plantar milho e a cacar perus, mas
também a cultivar da melhor maneira as suas terras. Um exemplo desse
ensinamento foi o processo de sugaring off (processo de transformagao do xarope
de bordo em agucar). Da costa do Atlantico até Minesota, os indios algonquins, que
na primavera extraiam o xarope de bordo (maple) para transforma-lo em acucar,
mostraram aos recém-chegados como melhorar seus porridges (mingau de aveia),
mingaus, carnes e peixes salgados com o acréscimo desse agUcar nutritivo que os
ajudava a resistir aos rigorosos invernos da Nova Inglaterra e do Meiooeste.

Além disso, os indios inventaram os primeiros clams bakes — um modo de cozinhar
frutos do mar mariscos, mexilhdes, améijoas, lagostas etc.) em grandes latdes sob
cinzas, com algas e espigas de milho.
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As tradicbes trazidas pelos primeiros colonos ingleses, juntaram-se outras, que
contribuiram para a elaboracdo de uma gastronomia variada. Diversas seitas
protestantes de origem germanica, tais como a dos menonitas (entre os quais os
amish s3o os mais conhecidos), se estabeleceram no fim do século XVII. Assim como
as tradi¢oes culinarias dos indios, as dessas seitas incluiam o sabor doce-salgado,
também encontrado entre os imigrantes poloneses.

A culindria cajun é uma adaptacao americana da tradicdo camponesa francesa,
importada pelos colonos que, expulsos do Canada, se fixaram na Louisiana. Os
créoles de Nova Orleans sdo os descendentes dos colonos espanhois e franceses (da
Franca e das Antilhas) e de africanos, italianos e indios. A culinaria créole americana
é uma mistura das culinarias caribenha e européia, acrescida de ingredientes indios
e africanos, como o sassafras (condimento proveniente de uma arvore do Norte da
América), e o quiabo.

O pao nem sempre esta presente na mesa. Na qualidade de carboidrato, é eliminado
das refeicdes que contém alimentos desse mesmo grupo. Quando servido, € sempre
acompanhado de manteiga em um pratinho a parte. Fazem o papel do pao os
diversos rolls, muffins de todo o tipo e os biscoitos. A baguete francesa se difunde
nas grandes cidades.

Se o pao é pouco apreciado, é substituido amplamente pelos doces de tradi¢oes
européias. Boloinglés, paes doces e bolinhos — buns, sweet rolls (roscas), doughnuts
(sonhos), bem como cookies (biscoitos caseiros), e coffecakes (pequenos bolinhos de
passas ou nozes), muffins e teabreds (brevidades), sdo consumidos a qualquer hora
do dia.

Cabe notar, por fim, que as porcoes servidas sdo consideraveis, heranca provavel dos
primeiros colonos, para os quais uma parte do "sonho americano era poder
finalmente comer a vontade.

Supde-se que a palavra inglesa para churrasco "barbecue ou "bar-b-que' ou ainda
"B.B.Q" tenha derivado da palavra haitiana "barbacoa". Alguns atribuem a esse
costume uma origem ligada a marcacao do gado durante as grandes migracdes. A
carne é grelhada num fogo de lenha ou de carvao em brasa, pincelada com um molho
antes, durante e até depois do cozimento. Essa maneira indigena de cozinhar,
adequada também para peixes grandes, é muito popular nas festas entre amigos ou
nos almogos de domingo em todo o territdrio dos Estados Unidos.

Dia de Acao de Gracas (Thanksgiving day), a quarta quinta-feira de novembro
tradicao que esta se alastrando pelo mundo, os pratos servidos lembram um pouco
os do Natal porem, é importante notar que a estas tradicdes natalinas foram
incorporadas muito das tradi¢cdes dos povos nativos da America do Norte.

Refeicdo tipicamente americana, o brunch (contracao das palavras breakfast e
lunch) é saboreado entre as onze da manha e as trés da tarde, em familia ou com

17



Cozinha Internacional

amigos, em casa ou no restaurante, nos feriados ou aos domingos. Pode incluir
ingredientes do café-da-manha e pratos especiais que s6 se comem no brunch. Sao
particularmente apreciados os ovos Benedict, ovos pochés, sobre fatias de bacon
guarnecendo metades de English muffins (paes de minuto) torrados, tudo coberto
com molho holandés. Servem-se varios pratos simples e rapidos e bebem-se café e
sucos de frutas.

2.3.2 - Produtos

Caranguejos e lagostas- O caranguejo e o siri sdo muito apreciados na América do
Norte — tanto os hard shelled crabs, de carapaga dura, quanto os sand crabs ou soft
shelled crabs, cuja carapaca é mole durante o periodo da muda. O Maine é famoso
por suas lagostas de pincas grandes, enquanto nos mares quentes dos estados do Sul
encontram-se lagostas menores. E 0 camarao, cujas numerosas variedades povoam
0s oceanos que banham as costas dos Estados Unidos, € a base de muitas receitas.

Moluscos - Os abalones, moluscos consumidos na forma de "steaks", sao
encontrados na costa oeste. As ostras creuses provém da costa do Pacifico, enquanto
as blue point, bastante grandes, sao colhidas em volta de Long Island, no estado de
Nova York. Os mexilh6es sao menos consumidos nos Estados Unidos do que na
Europa, mas sao encontrados em ambas as costas. Os mariscos, moluscos cuja
concha lisa mede de 5 a IO cm, fazem parte do patrimonio culinario nacional.
Também muito populares, as coquilles Saint-Jacques (vieiras) sao encontradas em
grande quantidade perto do litoral, nas areias ou nas algas que cobrem o fundo do
mar. Embora os ourigos estejam presentes nas regides costeiras, ndo figuram muito
nos cardapios.

Peixes - Encontra-se nos Estados Unidos a maioria das espécies de peixes pescadas
na Europa. O bacalhau fresco do Atlantico é usado em todo o pais para preparar
caldeiradas ou codfish cakes (bolinhos de bacalhau e batata fritos, consumidos no
café-da-manha). Os outros peixes vao das trutas, linguados, limandes e outras percas
as espécies exclusivamente americanas. Quase sem espinhas, e de carne saborosa, o
catfish, ou peixe-gato americano, é pescado no Mississipi. Ja o redfish provém da
Louisiana, e sua carne lembra a da rascasse. O pompano vem das aguas do golfo do
México.

Boi - Ha um corte do boi especifico nos Estados Unidos. Distinguem-se as costelas
(chops), as costeletas (cutlet) e o lagarto (roast), mas este é cortado seja nas
primeiras costelas seja no filé. O T-bone steak é o contra-filé mais o filé-mignon,
cortado em uma fatia grossa, com osso. E servido grelhado, com ou sem molho.

Feijoes e favas - O feijdao ja era uma das bases da alimenta¢do nos tempos coloniais,
preparado com porco salgado ou defumado. Dos baked beans da costa leste (feijao
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branco com molho de tomate) a three beans salad do Meio-Oeste (mistura de vagem,
feijdo roxinho e feijao branco), passando pelos frijoles do Sudoeste e pela black bean
soup (sopa de feijao preto) do Sul, essas leguminosas conservam um lugar
importante na culinaria americana.

Abadboras - Conquistaram o mundo inteiro. Distinguem-se duas grandes familias: as
aboboras de verdo (do tipo abobrinha) e as aboboras de inverno (do tipo moranga).
Estas sdo muito populares nos Estados Unidos, onde as variedades mais difundidas
sao a acorn, a butternut e a abobora de Hubbard. Cozinha-se também a abdbora
spaghetti (squash) e o potimarron ("moranga de Corfu").

Nozes - A noz-pec§, originaria dos Estados Unidos, é usada para preparar as famosas
pecanpies ou as saladas Waldorf. Os americanos comem o fruto da nogueira mas, no
que diz respeito as frutas secas, sua preferéncia &, sem a menor duvida, o amendoim.
E o ingrediente basico da peanut butter manteiga de amendoim), usado em certos
molhos e cookies.

Vinhos — A viticultura ndo é recente nos Estados Unidos, ja que foi introduzida na
California no fim do século XVIIIl com a chegada dos missionarios espanhois.
Desenvolveu-se no século XIX com os imigrantes europeus até a época da Lei Seca,
que de 1919 a 1933 limitou radicalmente o seu progresso. Desde entao a viticultura
voltou a florescer, sobretudo ap6s o boom econémico da década de 1970. O vinhedo
esta em franca expansao, com o da California em primeiro lugar.

As variedades de uva sao francesas, essencialmente cabernet sauvignon, merlot,
syrah e pinot noir para os tintos, e chardonnay, sauvignon e chenin para os brancos.
Somente o tinto zinfandel é considerado tipicamente californiano. Os vinhos
americanos sao varietais, com a variedade sendo especificada no rétulo.
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Capitulo 3 - Europa

3.1 - Franga
Nome oficial: Republica Francesa — capital: Paris — idioma oficial: lingua francesa.

Os franceses tém orgulho de sua culinaria pois tendem a considera-la a melhor do
mundo. Sao sempre os primeiros a aprecia-la: gostam de "comer bem" e aproveitam
todas as oportunidades. Se o alho e o azeite de oliva crepitam nas frigideiras do Sul
(Midi), é o aroma agridoce do chucrute quente, salpicado de zimbro, que acolhe o
visitante na Alsacia, e o perfume de mostarda e estragdo, na Borgonha. Em toda a
parte, fritam-se cebolinhas, douram-se aves, assam-se carnes, refogam-se legumes,
com um maco de tomilho, louro, salsa e cravo firmemente plantado na polpa da
cebola. A Franca se prepara assim para um momento delicioso: sentar a mesa.

3.1.1 - Tradi¢oes
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Os franceses gostam de festa, sobretudo as que os reUnem em volta de uma boa
mesa. A primeira e mais freqiente é o almoco de domingo. Essa refeicao é uma
tradicao cuja origem remonta a Henrique IV, que nesse dia esperava ver em cada lar
uma galinha ensopada.

Festas familiares, como batismo, primeira comunhdo ou casamento, sao sempre
uma ocasido para honrar a culindria. Eles fazem uso de um cardapio festivo:
aperitivos, folhados, terrinas, tortas, foie gras, crustaceos, carnes, docinhos etc., e
também oferecem dois doces indissocidveis de qualquer comemoracao: as dragées
e a Place montée. As dragées, espécie de améndoas confeitadas, ja eram
mencionadas nos arquivos da cidade de Verdun em 1220. Quanto a place montée,
admiravel edificio composto de carolinas ou paode-16, agucar e torrone, permite ao
doceiro inspirado criar obras-primas, Mais modestamente, as places montées
familiares tém uma pequena figura representando os noivos ou a crianca que fez a
primeira comunhao.

3.1.2 - Produtos

Queijos- A definicdo estrita de queijo — alimento obtido por coagulacao do leite, do
creme de leite, do leite magro ou de sua mistura — esta longe de sua extraordinaria
diversidade. So a Franca produz mais de trezentos queijos a base de leite de vaca,
cabra ou ovelha. Distinguem-se seis grandes familias de queijos:de massa mole e
casca "florida" (camembert, chaource, brie, coulommiers); com casca lavada
(pontl'évéque, langres, reblochon, munster, maroilles, livarot); com casca natural,
como os queijos de cabra (crottin de Chavignol, valencay, pouligny-saintplerre,
sainte-maure, chabichou, rouelle, sancerrois, selles-sur-mer, rouleau de chavre,
rocamadour, taupiniare des Charentes, pélardon, picodon, maconnais e baratte du
Maconnais); - de massa estriada com veios azuis e casca natural e seca (bleu de Gex,
fourme d'Ambert); com casca afinada (queijos de Auvergne e Causses); ou ainda o
roquefort;de massa prensada ndo cozida(saint-nectaire, cantal, tomme de Savoie);-
de massa prensada cozida (gruyare, emmental, comté, beaufort); - de massa fundida
(creme de gruyare); - de massa fresca (petit-suisse, queijos de cabra ou de ovelha),
mas também certos queijos industriais vendidos com nomes de marca (Boursin,
Boursault).

Uma tabua de queijos comporta geralmente trés tipos: uma massa mole com casca
"florida" ou lavada, uma massa cozida e uma massa estriada. E servida antes da
sobremesa, geralmente acompanhada de um vinho tinto. Nao esqueca o pao.

Trufa - Classificada em 1711 entre os cogumelos pelo botanico francés ClaudeJoseph
Geoffroy, é considerada seu ponto alto. Branca antes da maturidade, desenvolve
todo o seu aroma apenas quando sua polpa se torna preta e brilhante de sumo. Ela
cresce debaixo da terra, entre as raizes de certos carvalhos, mas pode ser encontrada
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no pé das castanheiras ou das aveleiras. A espécie mais apreciada, a trufa negra, é a
do Périgord, encontrada também na Provenca e no Dauphiné. E saboreada crua ou
cozida, cortada em rodelas, em cubinhos ou picada para guarni¢des, molhos, carnes
e patés.

Ostras - Os franceses sao grandes apreciadores de ostras, e a ostreicultura produz
aproximadamente 130 mil toneladas desse molusco por ano. Noventa por cento
dessa producdo é constituido de ostra creuse (concava), que inclui claires, fines
claires, as especiais e a famosa portuguesa, que chegou por acaso as costas da
Aquitania quando houve o naufragio de um navio portugués em 1868. Outra
variedade de ostra creuse originaria do Pacifico foi aclimatada na Franca desde 1970
para substituir as portuguesas dizimadas por uma doenca. Esse tipo de ostra €
encontrado na costa atlantica, sobretudo em Marennes. As ostras creuses sao
agrupadas em categorias numeradas de acordo com seu calibre (de 1 a 5). As ostras
borboletas sdo as menores dentre elas. Quanto as ostras plates (chatas), elas provém
principalmente da Bretanha. Entre elas estdao a famosa belon, as gravettes, as
marennes e as ostras plates da Bretanha. Embora a ostra possa ser consumida
quente, em geral é saboreada crua, logo apos ter sido aberta, acompanhada de pao
preto e manteiga, regada, segundo a preferéncia, com algumas gotas de limao ou de
vinagre aromatizado com chalotas. Alguns a preferem ao natural. Durante muito
tempo era tradicao s6 consumir ostras nos meses mais frios. As condicdes atuais de
criacdo e de transporte permitem consumi-las o ano todo, inclusive no verao, mas
durante esse periodo elas se apresentam um pouco leitosas.

Charcutaria - Na Franca, a arte da charcutaria é particularmente desenvolvida na
Auvérnia (linguicas defumadas secas, presuntos secos e defumados, saucissons de
campagne etc.) e na Alsacia, regioes onde a criacdo do porco tem uma longa
tradicao. Na Alsacia, principalmente, a charcutaria ajudou o chucrute a ficar famoso.
No entanto, outras regides também possuem especialidades muito enraizadas nas
caracteristicas de seu territorio: as rillettes, por exemplo, a base de carne de porco,
de coelho ou de ave, que se encontram no Sudoeste, na Touraine, no Anjou e
evidentemente no Maine (as famosas rillettes de Mans); os rillons, mais uma
especialidade do Loire, pedagos de peito ou de paleta de porco macerados no sal e
depois cozidos na banha e coloridos com caramelo.

Patés - Quanto aos patés, quentes ou frios, existe uma grande variedade deles: de
perdiz (paté de Chartres), de pato (Amiens), de alouettes (Pithiviers) etc. A
composicao dos patés é submetida a uma regulamentacao parcial que distingue o
paté de campagne (puro porco, adicionado de miudos, pele de porco, cebolas,
especiarias e condimentos), o paté de ave e de caga, o paté de figado (25% de figado
de porco) e o paté de téte (cabeca de porco cozida, desossada).

Mostarda- A mostarda € uma planta alta com flores amarelas e delicadas cujas
sementes servem para preparar o condimento do mesmo nome. Existem 3
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variedades: mostarda preta, forte; Sénevé, marrom, um pouco mais suave; e branca
pouco picante mas muito mais amarga. A fabricacdo da mostarda consiste em moer
as sementes da planta em agua. Depois, acrescentam-se vinagre, sal e diversos
condimentos. Na Franca, o termo moutarde é reservado ao produto da moagem das
sementes de sénevé ou de mostarda marrom, ou das duas. Essa pasta, misturada
com verjus e vinho branco, resulta na famosa mostarda de Dijon. A de Orléans é
preparada com vinagre fino, bem como as de Bordeaux e Meaux. O produto obtido
a partir das sementes de mostarda branca recebe o nome de condimento e entra na
fabricagdo da mostarda da Alsacia, e é usado principalmente na Gra-Bretanha.

As mostardas mais famosas sdo as de:

¢ Dijon: forte, picante e amarelo ouro;

e Bordeaux: mais suave, escura, quase marrom;

e Meaux: relativamente suave, preparada a moda antiga, deixando aparecer a
semente semi-moida.

A mostarda é indispensavel para acompanhar todas as carnes frias e os mais variados
frios.

Cornichon - O cornichon €, na realidade, um pepino que ainda ndo atingiu seu
desenvolvimento completo. Colhido verde, é conservado em vinagre e servido como
condimento. O nome provém de sua forma: um pequeno chifre. Ao contrario de seus
volumosos primos estrangeiros, de pele lisa (malossol, pickles), o cornichon francés
tem tamanho modesto:

e petit vert de Paris: espinhoso e retilineo, verde-claro, fino e crocante, é
colhido quando atinge 5 centimetros;

¢ fin de Meaux: mais liso e escuro,é usado pela indUstria alimenticia;

e vert de Massy: relativamente espinhoso e longo, é empregado nos preparos
agridoces. O cornichon é utilizado para acompanhar as carnes frias e cozidas,
os patés, o presunto, as terrinas e os aspic. Entra na composicao de alguns
molhos (picante, ravigote, gribiche etc.), bem como em certas saladas mistas.

Vinhos - Indissocidavel dos prazeres da mesa, o vinho pertence ao patriménio
gastrondmico francés.Sendo a Franca um dos principais produtores mundiais.
Destacam se as regides: Alsacia, Bordelais, Borgonha, Champagne, Vale do Loire,
Rhone, entre outros.

A Franga esta entre os poucos paises que determinam a qualidade viticultura na
atualidade.
3.1.3 - Glossario

Armanhaque - AGUArdente de vinho da regido de Gascogne. Determina
originalmente uma AGUArdente de ameixa.
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Blanquette - Preparacdo de carnes brancas (vitela, coelho, etc.) cozidas em agua as
quais sao acrescentados diversos aromatizantes.

Bouquet garni - Amarrado de ervas aromaticas introduzido no guisado, de maneira
que possa ser retirado quando for oportuno.

Brioche - Massa de confeitaria elaborada com farinha, levedura, leite ou dgua, agucar
ou sal, ovos e manteiga.

Cassoulet - Especialidade de Languedoc a base de feijoes brancos, cozidos numa
panela com torresmos, condimentos e aromatizantes, acompanhados de diversas
carnes.

Cocotte - Panela de forma redonda ou oval, geralmente com duas algas, cuja tampa
encaixa perfeitamente para favorecer os cozimentos lentos.

Foie gras - Figado gordo de pato ou de ganso excessivamente alimentados com
cevada.

Gibier - Caca de animais selvagens para o consumo de sua carne. Relativo ao veado.

Magret - MUsculo do peito do pato engordado com cevada para a preparacao do foie
gras.

Panceta - E basicamente o nosso toucinho. Também conhecido com toucinho de
barriga.

Royale - Creme com aspecto de pudim, utilizado para enriquecer alguns tipos de
consome. Geralmente sao salgados.

Tournedor - Filé alto circundado por uma tira de toucinho.

3.2 - Italia

Se o norte da Italia esteve sempre em parte submetido a influéncia austriaca, com
um grande consumo de carnes de vitela, boi e aves, os acompanhamentos de polenta
e de arroz trazem uma nota original, do mesmo modo que os preparos a bolonhesa,
os embutidos da Emilia-Romana e os queijos, sem esquecer os frutos do mar
venezianos. De todo modo, basta aventurar-se na peninsula para a culinaria se
diversificar, tendo como denominadores comuns o azeite de oliva, as massas, as
pizzas, os tomates, 0s peixes e 0s crustaceos; por fim, é importante ndao esquecer as
sobremesas e os sorvetes (gelati).

3.2.1 - Tradi¢oes

A culinaria italiana é fruto de tradi¢des milenares. Vem sendo transmitida de mae
para filha por gerac¢des e ainda hoje é a dona da casa, a mamma, quem decide os

24



Cozinha Internacional

cardapios, faz as compras, escolhe os produtos e reina na cozinha. Cada uma tem
seus segredos, suas receitas pessoais para que as massas e pizzas saiam boas.
Quanto ao tradicional minestrone, cada cozinheira reivindica a propria versao.

3.2.2 - Produtos

Massas- Chatas, redondas, curtas, compridas, ocas, onduladas ou lisas, brancas ou
coloridas, de todos os calibres, para serem degustadas al dente, ou seja, ligeiramente
crocantes no dente, ou entao muito cozidas, servidas ao natural, gratinadas ou
recheadas, as massas sao fabricadas a partir de agua e sémola de trigo. As massas
secas se conservam indefinidamente. Sao preferiveis as massas 100% de sémola de
trigo duro, ideais para cozinhar al dente. Existe também uma versao das massas com
ovos, mais rica. E possivel confeccionar as pastas frescas em casa, usando-se uma
maquina elétrica ou mecanica, mas o tempo de conservacao nao é longo.

e Pasta in brodo. E cozida por alguns minutos num caldo, para compor
deliciosas sopas de massa. Vermicelli, tortellini ou capellini servem para esse
fim.

e Pasta al forno. E cozida no forno: as lasanhas sdo massas em folhas que
cozinham suavemente num molho com carne muito perfumado.

e Pasta ascivita. E servida apenas com manteiga e salpicada com parmes&o, ou
acompanhada de um molho de carne, de legumes, de peixes ou frutos do mar.
As massas tém nomes que variam de acordo com sua forma: fettuccine,
tagliatelle, papardelle, spaghetti, rigatoni.

e Massasrecheadas. Assumem as formas mais variadas, entre elas os ravidli, os
tortellini, os cannelloni ou os cappelleti, com molhos de carne, queijo ou ervas
finas.

Queijos - De pasta cozida, frescos, de vaca, de ovelha e mesmo de bufala, os queijos
italianos concluem a refeicao e entram na composicdao de inUmeras iguarias e
sobremesas.

e Bel paese - esse queijo de leite de vaca, de origem lombarda, é uma pasta
prensada ndo cozida. Doce e macio, de cor amarelo creme, tem forma
redonda, com 20 cm de didmetro.

e Gorgonzola - Queijo de leite de vaca com a massa raiada sob uma crosta cinza
manchada de vermelho, possui odor picante que se acentua com a maturagao.

e Mozarela - esse queijo fresco, originario da Campania, é feito com leite de
bufala ou vaca e vendido com seu soro. O leite coalhado é esticado e cortado
em bolas de diversos tamanhos, ou em tiras trancadas. E saboreado em
saladas ou no fim da refeicdao, temperado. Derretido, liga os ingredientes de
um prato cozido.
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e Parmesao - deve seu nome a vila de Parma. Fabricado com leite de vaca
desnatado, é o mais antigo e o maior dos queijos italianos. Fresco, conclui a
refeicdo. Maturado, é usado ralado em massas, arroz e sopas. PECORINO -
feito no Centro e no Sul da Italia com leite de ovelha, apresenta cheiro forte e
gosto picante. De uma bela cor palha no interior, tem uma crosta amarela que
escurece com a idade. Arredondado, pesa entre 1,5 e 4 kg.

e Provolone - grande queijo do sul, oval, pode ter até 1 m de comprimento.
Doce, picante ou defumado, é feito a partir do leite de vaca coalhado e
esticado em camadas superpostas.

e Ricota - esse queijo branco, originario da planicie do P9, é fabricado com leite
de ovelha coalhado e escorrido. Tem massa mole, fragmentada, e seu gosto
se acentua quando cozido.

e Stracchino - lombardo ou piemontés, é um queijo de verdo feito de leite de
vaca desnatado nao fermentado.

Tomate seco e o molho de tomate - Originario da América do Sul, o tomate
apareceu no século XVI na Italia sob o nome de pomodoro, ou maca de ouro.
Constitui a base do enriquecimento de numerosos pratos. Na Sicilia, é cortado em
dois, e entdo posto para secar ao sol durante sete dias depois de terem sido extraidos
o0 suco e as sementes. Salgado e estocado, fica pronto para o consumo.

Quanto ao molho de tomate, com suas multiplas receitas, associa-se um sem-
numero de pratos e em particular aqueles a base de massas, dos quais é com
frequéncia indissociavel.

Embutidos - S3o os produtos da conservacao da carne de porco, salgada, defumada
e seca.

e Cotechino - esse tipo de paio, feito com carnes magras (cabeca e pescoco do
porco) e pele de porco salgada picada, é em geral bastante condimentado.

e Mortadela de bolonha - sua carne rosa é picada muito fina e temperada com
pimenta e alho. E perfumada com pistache e trufada com camadas de gordura.

e Salame - é o mais popular em toda Italia. Com sua carne vermelha salpicada
com a parte branca do toucinho, existe também em forma mole, conservado
na banha, em vidros. Quanto mais ao sul, mais picante ele é. Tempera-se com
pimenta em Napoles, e tem uma versao com ervadoce silvestre (finocchiona).
Cada provincia produz o seu salame, designado com o nome de sua regido,
como o abruzzese dos Abruzzi. Os cacciatore, como o perugina, sao menores
e vendidos em pegas.

e Prosciutto - acabou se tornando sindbnimo de presunto cru; ganhamuito ao ser
consumido em fatias bem finas. Para a culinaria, é cortado em cubos. O de
Parma é sutilmente adocicado. O San Daniele é mais seco, feito de carnes de
primeira qualidade.
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e Coppa - ¢ olombo de porco seco e defumado que recebe esse nome no norte
da Itdlia. Na regido de Parma, a coppa se chama culatello.

e Pancetta - a barriga de porco crua, salgada, enrolada na forma de rocambole,
secada, as vezes defumada, é consumida em fatias finas nas quais se alternam
a gordura e as partes magras. Pode-se refoga-la em cubos e utiliza-la em
diversos pratos.

e Bresaola - ndo faz parte dos salames, pois é feita de carne de boi. Salgada e
seca ao ar livre, serve-se como entrada, regada com azeite de oliva.

Vinhos - A Italia é conhecida por sua producdo vitivinicola desde o século V a.C. E
verdade que reune todas as condi¢des geograficas e climaticas necessarias. Com
poucas planicies, numerosas montanhas de encostas, insolacdo generosa e clima
temperado, é por exceléncia o pais vitivinicola da Europa. Quase todas as suas
regides produzem vinhos de todos as quatro categorias: Vini da Tavola, ou vinhos de
mesa; Vini a Indicazione Geografica Tipica, para os vinhos de mesa de qualidade
superior (IGT); Vini a Denominazione di Origine Controllata (DOC), o equivalente aos
AOC franceses; e Vini a Denominazione di Origine Controllata e Garantita (DOCG),
com grau superior de qualidade. Os Ultimos anos do século XX se caracterizaram pela
producao de vinhos de melhor qualidade.

3.2.3 - Glossario

Bruschetta - Prato muito popular que se costuma servir antes dos pratos principais.
Prepara-se torrando fatias de pao, esfregando-as com um dente de alho e
temperando-as com azeite a gosto.

Carpaccio - Prato de criacao muito recente que se prepara com um pedago de lombo
cru, congelado parcialmente para se poder cortar muito fino. Tempera-se com azeite
extra virgem, suco de limao, sal e pimenta. Por vezes acrescentam-se pequenas
lascas de queijo.

Mascarpone - Queijo fresco amanteigado e cremoso, elaborado com creme de leite,
especial para sobremesas e molhos.

Panettone - Doce tradicional de Natal, de origem milanesa, feito com frutas
cristalizadas e passas. Muito consumido ja no século 14, era mais baixo e tinha menos
fermento que o atual. Nos Ultimos anos adquiriu uma forma cilindrica e alta.

Porcino - Nome popular de um dos cogumelos mais habituais na cozinha italiana: o
boletus edulis.

Tagliatelle, Tallarines - Massa fresca feita com ovo, cortada em tiras de um
centimetro de largura e de um milimetro de espessura. Muito populares no centro e
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no sul da Itdlia, recebem também o nome de fetuccini. A variedade toscana, os
pappardelle, tem o dobro da largura.

Tartufi - Trufas (espécie de cogumelos dos bosques de carvalho), entre as quais as
mais apreciadas sao a trufa preta de Norcia (na Umbria) e a trufa branca da zona de
Asti, que pode alcangar precos muito altos.

3.3 - Espanha
Nome oficial: Reino de Espanha — capita: Madrid — idioma oficial: lingua castelhana

Situada na encruzilhada da Europa e da Africa, e também das Américas e do Oriente,
a Espanha registrou a passagem ou a invasao de numerosos povos que contribuiram
para a sua culinaria. Gracas ao que emprestou dos fenicios ou romanos (processos de
vinificagdo), dos cartagineses (grao-de-bico), dos chineses por intermédio dos arabes
(arroz), ou ao que importou do Peru e do México (tomate e chocolate), a Espanha
hoje em dia se beneficia de uma culinaria diversificada.

3.3.1 - Tradigoes

Boa parte dos produtos consumidos hoje no pais provém desses movimentos de
migragao ou invasao. O arroz constitui o alimento e o carboidrato de base, um pouco
como o pao na Franca. Trazido no século VIl pelos arabes aos espanhdis, que por sua
vez o levaram a América do Sul oitocentos anos mais tarde, o arroz pode ser
preparado de mil maneiras. O chocolate vem dos astecas, apreciadores do fruto do
cacaueiro, ao qual atribuiam numerosas virtudes, consumindo-o na forma de um
mingau a base de farinha de milho acrescentado de pimenta. Ao leva-lo para a
Europa, os espanhais progressivamente substituiram o milho e a pimenta por mel,
acUcar e aromas tais como a canela ou a baunilha. Quanto ao tomate, os
conquistadores o descobriram no Peru e o disseminaram no século XV, pela Italia.

Na Catalunha, onde se casam os produtos do mar e da terra (o frango com lagosta é
a receita mais famosa da Costa Brava), encontram-se excelentes pratos de aves e
uma grande tradicao de embutidos. Na costa mediterranea, contam-se mais de
trezentas maneiras de cozinhar o arroz, a mais conhecida sendo certamente a paella,
especialidade de Valéncia.

Na Andaluzia reinam as sopas frias, como o gaspacho, e as frituras de peixes. A
Estremadura se caracteriza pelos seus guisados de cordeiro e de cabrito (caldereta),
e as duas Castelas, por seus cozidos, porcos e leitdes assados.
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No Pais Basco e em Navarra, os legumes e as carnes vermelhas constituem a base
das refei¢des tradicionais, que podem ser degustadas em numerosas casas de
grelhados (asadores), espécie de churrascarias.

Enfim, na regido cantabrica, nas Asturias e na Galicia abundam os peixes e os frutos
de mar preparados na grelha ou simplesmente cozidos na agua do mar.

3.3.2 - Produtos

Embutidos - Raramente o porco é utilizado fresco na culinaria espanhola. Ele é
praticamente destinado inteiro as conservas, as semiconservas e aos embutidos. A
Espanha manteve ao longo dos séculos uma tradicao em embutidos herdada da
época romana. Tendo a maior produgao e consumo de presunto do mundo, oferece
hoje em dia uma extraordinaria diversidade de embutidos, entre os quais o presunto
ibérico, secado e maturado por pelo menos 18 meses. O porco dos quais sao
produzidos, € criado nas florestas da Andaluzia e consome bolotas de carvalho que
conferem a carne um suntuoso marmorizado (rajado) de gordura e um saborintenso.
De todos os embutidos espanhdis, o lombo embuchado é sem discussao o mais
singular. Tenro e untuoso, esse produto marinado, no qual as especiarias e os
condimentos desempenham papel determinante, é degustado em fatias finas, como
o presunto. O chouri¢o é uma salsicha de forma alongada, dobrada sobre ela mesma,
composta de carne de porco condimentada com pimenton (a paprica espanhola),
que lhe da sua coloracdo vermelha. E consumido cru ou cozido e entra na composicdo
de um grande numero de pratos, como o cocido madrileno, a fabada das Asturias, o
cozido de vagens ou o pote gallego, um guisado de repolho e batata, reconfortante
receita de inverno dos habitantes da Galicia.

Além disso, cada regido apresenta seus proprios embutidos, cujas receitas foram
elaboradas de acordo com as influéncias culturais e o clima: chourico de sangue
(butifarras e morcillas), salames (fuets e longanizas) da Catalunha, morcon de
Estremadura, bottillo de Bierzo, cécina de Leon, chistorra do PaisBasco.

Anchovas, polvos, lulas

e Anchovas - Esses pequenos peixes de flancos prateados, abundantes no
Mediterraneo e no oceano Atlantico, deslocam-se em cardumes. Sao
consumidos em filés, seja salgados, seja marinados no dleo, ou como tapas,
numa marinada de azeite de oliva, ou ainda enrolados em torno de uma
azeitona verde, presos por um palito.

e Polvos e lulas - S0 moluscos marinhos muito apreciados, com frequéncia
servidos com sua tinta, em especial nas tapas, o que lhes confereum matiz
violeta um pouco surpreendente. Sua carne é batida por bastante tempo, para
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amacia-la. Cortados em pedacos, sdo simplesmente fritos ou preparados de
maneira mais elaborada.

e Azeite de oliva - Como a Grécia, a Espanha € o paisdas oliveiras. Grande parte
da producdo de olivas é destinada a fabricacdao de azeite, onipresente na
cozinha espanhola.

e Turrones - Trata-se do torrone espanhol. Esse doce a base de clara de ovo,
améndoas trituradas e agUcar é encontrado em muitas variedades, conforme
a regiao em que é produzido. Podem se acrescentar nozes, avelas, mel,
pinhdes, pistaches e até canela.

e Frutas

e Mel3do e melancia- Originario da Asia, o mel&o é cultivado no Sul da Europa. E
degustado in natura, no come¢o ou no fim da refeicdo, por vezes
acompanhado com um vinho licoroso, como o Porto, mas também em doces
e conservas. A melancia também é bastante apreciada na Espanha.

e Laranja-AEspanhasetornouum dos maiores produtores mundiais de laranja.
As trés principais variedades produzidas sao: a nave, precoce e sem sementes,
a tardia, de polpa clara, e a Valencia, firme, de casca lisa, cuja polpa é quase
sempre sumarenta e acidulada.

Vinhos - A tradi¢do vinicola da Espanha remonta aos fenicios e aos gregos. Seu
vinhedo esta espalhado por todo o territdrio. Em decorréncia de fatores naturais, da
influéncia mediterranea ou atlantica, de planicies ou planaltos, cada regido oferece
vinhos diferentes, produzidos com diversas variedades nativas. Os vinhos da Rioja e
0s Xerezes sao 0s mais conhecidos. A Espanha se empenhou muito na modernizagao
da producao vinicola.

3.3.3 - Glossario

Anis - Planta umbelifera que apresenta sementes de tons marrons, utilizadas em
algumas cozinhas, como a andaluza.

Cachelo - Batata galega de pele lisa e polpa branca.

Capao - Galo castrado que se engorda com milho. Sdo famosos os capdes de Villalba
(Lugo), onde todo dia 19 de dezembro realiza-se uma feira em sua homenagem.

Farsa - Recheio, mistura preparada para servir de recheio num prato.

Galiano - Torta de pao azimo, muito utilizada na cozinha tradicional manchega,
especialmente para o gaspacho manchego e para sua versao alicantina, o gaspacho
de peixe.

Lacao - Peca de carne formada pelo pernil do porco, que costuma ser curada em
salmoura. Antes de cozinha-la, convém deixar de molho por alguns dias.
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Nabicas - Folhas e talos tenros do nabo.
Papas - Batatas.

Peixe miudo - Nome dado ao peixe de rocha miudo, usado apenas para dar sabor
aos caldos.

Unto - Banha de porco, geralmente rangosa.

3.4 - Alemanha

Nome oficial: Republica Federal da Alemanha — capital: Berlim — idiomas oficiais:
lingua alem3, baixo alemao

Os costumes culinarios alemaes se diferenciam essencialmente segundo trés
territorios distintos: de um lado, a regido setentrional, que se abre para o mar do
Norte e cujos habitantes consomem em grande quantidade peixes, arenques ou
bacalhaus (cabe notar também sua preferéncia pelos cremes azedos e os pratos de
carne ou ave acompanhados de geléia de amoras ou cerejas silvestres, muito ao
estilo da Europa Central); de outro, o Centro (entre Hesse e Palatinade), que cultiva
a pratica dos "3 W", wein, wurst, weck (vinhos, embutidos, paezinhos frescos), e ndo
hesita em cozinhar frutas e legqumes na mesma panela; por fim, a parte meridional,
entusiasta dos doces, da cerveja (fabricada em Munique) e dos peixes, tais como os
sandres e os salmoes.

3.4.1 - Tradicoes

Se as tradi¢cdes variam de uma regido para outra, ha duas que sao verdadeiras
vocagoes nacionais. A primeira é a fabricacdo da cerveja, a sequnda, o cultivo da
batata.

e Cerveja - Bebida conhecida desde a Antiguidade, a cerveja conquistou os
germanos no comeco da era crista. Eles adquiriram o habito, na Idade Média,
de acrescentar-lhe o lUpulo e fizeram dela uma bebida nacional. A Alemanha
conta com centenas de cervejarias que produzem sobretudo cervejas claras.

e Batata - Chegou a Europa gracas aos espanhdis, que a tROUXeram do Peru no
fim do século XVI. Um botanico alemao recebeu alguns tubérculos, conhecidos
entdo sob o nome italiano de tartufola (trufa pequena), por causa de sua
semelhanca com o famoso cogumelo. Esse nome se transformou em
Kartoffel. A batata se espalhou por toda a Europa.

3.4.4 - Produtos
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Cacga — Tanto na Alemanha como na Austria € comum a caga de animais grandes e
pequenos. Ambos os paises possuem florestas luxuriantes, que abriga animais em
enorme quantidade. Cervos, veados, javalis, lebres, faisdes e perdizes sao entao
preparados de diversas maneiras, assados ou com molho. A carne é com frequéncia
marinada em molhos que utilizam frutas ou leite coalhado.

Paes e bretzels - Na Alemanha e na Austria existem tantas variedades de pao (Brot)
quanto de tipos de cerveja ou salsichas: pretos, integrais, de centeio, nozes, cebola
etc. Citemos o Pumpernickel, um pao de centeio de cozimento demorado, de miolo
quase preto e sabor agridoce; ou o Landbrot, um pao escuro também de farinha de
centeio, porém mais macio; o Mischbrot, misto de centeio e trigo. Ha ainda os
Brotchen (paezinhos), de leite (Milch), gergelim (Sesam), papoula (Mohn), quatro
cereais (Mehrkorn) etc.; bem como os paes integrais (Vollkornbrot), de sementes de
girassol (Sonnenblumenkernen), de linhaga (Leinsamen) ou centeio (Roggen) etc.
Outra especialidade tipica, o Bretzel — cuja forma em oito" era outrora o emblema
da corporacao dos padeiros — é feito de massa cozida em agua fervente e depois
polvilhada com sal grosso ou cominho e endurecida no forno. Chama-se Laugen o
procedimento de fabricacao que da ao Bretzel seu aspecto liso e brilhante. O
PartyVolkornbrot, pao fantasia, é utilizado nos bufés.

Charcutaria - Regidao onde a criagcao de porco tem uma longa tradicao, a Alemanha
e a Austria (Tirol) oferecem um leque muito amplo de produtos de chacurtaria:
presuntos, terrinas, patés, roulades, chouricos de sangue etc., sem esquecer, é claro,
as salsichas, que sdo tripas de porco recheadas de carne moida e temperada. A
salsicha alemd mais famosa é a de Frankfurt. Apresenta-se sob a forma de uma
massa fina de puro porco defumada a frio e vendida crua, pronta para cozinhar. Nao
se deve confundi-la com a salsicha de Frankfurt vendida no restante da Europa que
pode conter carne de boi e vitela, defumada e cozida no vapor.

Vinhos - O vinhedo alemao, do qual se apresentam aqui as regides principais, produz
essencialmente vinhos brancos: 85% de sua produgdao. Seus vinhos sao
principalmente de uma so6 variedade, com a Mduller-Thurgau em primeiro lugar,
seguida pela Riesling, Sylvaner e Pinot gris (Rilander). A Riesling, a melhor delas,
produz vinhos secos, mas, nos anos bons, também vinhos licorosos (Beerenauslese
ou Trockenbeerenauslese) e os raros Eiswein (vinho do gelo). A Sylvaner produz
vinhos leves e mais vivos que os da Pinot gris, de teor alcodlico mais alto. Os vinhos
de Muller-Thurgau, de qualidade bastante mediana, se distinguem por seus aromas
exuberantes. Quanto ao tinto, a Pinot noir tem feito grandes progressos. Produz
vinhos claros, relativamente finos e frutados.

3.4.5 - Glossario
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Bockwurst - Conhecida no Brasil como "salsichao de alho", € umas das salsichas mais
populares da Alemanha.

Emmenthal - Queijo tipico sui¢o. De cor amarelo-claro, com sabor suave e macio,
possui uma casca fina e dura e os buracos em sua massa que sao a melhor forma de
identifica-los.

Eisbein -Joelho de porco.
Fleischwurst - Salsicha tipica alema com os gomos em forma de anel.

Floresta Negra - Torta doce originaria do Sul da Alemanha, onde esta localizada a
floresta que da nome a receita. Preparada com chocolate, creme chantilly, baunilha
e cerejas e raspas de chocolate.

Gruyere - Queijo de origem suica muito utilizado em gratinados, fondues, molhos e
sanduiches.

Paprica - Condimento extraido do pimentdo, com sabor que varia do doce ao picante
e com alto teor de vitamina C. E um dos principais ingredientes das cozinhas
hungara, alem3, polonés e outras.

Malte - Extraido da cevada. Utilizado na fabricacao de vinagres e de bebidas
alcoolicas, como a cerveja e o uisque. De sabor adocicado, é consumido também
misturado ao leite.

Streusel - Tipo de farofa doce que acompanha a sobremesa.

Strudel - Doce a base de massa folhada recheada com macas cozidas, passas, nozes,
agucar e canela. Uma das sobremesas favoritas dos alemaes. Existem variantes
salgadas da mesma receita.

Weissbier - Cerveja de trigo com aroma floral, originaria da Baviera, no Sul da
Alemanha.

Zimbro - Arvore que produz frutos de cor escura, cujas bagas de sabor marcante sdo
utilizadas no preparo de bebidas alcoodlicas, em especial o gim, e utilizadas como
condimentos na culinaria de varios paises.

3.5 - Escandinavia

Suécia — nome oficial: Reino da Suécia — capital: Estocolmo — idioma oficial: lingua
sueca

Dinamarca — nome oficial: Reino da Dinamarca — capital: Copenhague — idioma
oficial: lingua dinamarquesa
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Certas tradi¢des culinarias dos paises escandinavos remontam ao tempo dos vikings.
Valorizando muito a preservagao de seu meio ambiente, os dinamarqueses, suecos,
noruegueses e finlandeses se orgulham de poder ainda saborear os produtos que
resultam da pesca, da coleta e da caga, que conservam seu sabor de antigamente.

3.5.1 - Tradi¢oes

A gastronomia escandinava é composta de pratos simples e generosos. Peixes, de
mar ou agua doce, frescos, defumados ou marinados, ocupam um lugar de destaque.
As ovas de peixe sao particularmente apreciadas, servidas com cebolas picadas,
creme de leite e cebolinha. A rena, criada em semiliberdade pelos lapdes, fornece
uma carne tipica dos cardapios nordicos. As carnes de porco e de boi sao
frequentemente preparadas em salmoura, relembrando um costume ancestral de
conservagao de alimentos. Na Dinamarca o porco € a base de numerosas receitas,
como os frikadeller, bolinhos de carne moida. Os bolinhos de carne suecos, os
kottbullar, metade porco, metade boi, sao sempre acompanhados de compotas de
cerejas silvestres. Na Noruega, preferem-se os fiskbullar, bolinhos a base de peixe.
Praticamente todos os pratos sao acompanhados de batatas. A mesa, bebem-se
cerveja, leite, aquavita, vodca, licores de frutos silvestres (na Finlandia) ou ainda café.

3.5.2 - Produtos

Carne derena - As renas sao criadas no norte da Escandinavia. As paletas e os pernis
sdo com freqUéncia secos, salgados ou defumados. A carne fresca é servida da
mesma maneira que a do veado. Come-se filé nas refei¢des festivas, acompanhado
de geléia de frutos silvestres.

Arenque - Onipresente no smorgasbord, o arenque, inteiro ou em filés, é servido de
muitas maneiras: fresco (grelhado, em salmoura, marinado no vinagre, com molho
agridoce, com molho de mostarda, recheado, com creme de leite etc.), salgado ou
defumado. Tradicionalmente é degustado com pao preto.

Bacalhau fresco- Pescado no litoral da Noruega, o bacalhau fresco é cozido num
caldo de agua, vinho branco e temperos. O bacalhau seco é igualmente apreciado.
Amarrados dois a dois pelo rabo, eles sao suspensos em cavaletes de madeira ao ar
livre. Apds varias semanas, tornam-se rijos e podem ser conservados por muito
tempo.

Salmao- O salmao tem preferéncia pelas aguas frias dos rios escandinavos. Hoje em
dia, consome-se sobretudo o salmao de criacdao. Numerosas fazendas de piscicultura
foram implantadas nos fiordes noruegueses. A carne do salmao, firme e saborosa,
pode ser preparada de varias maneiras.

34



Cozinha Internacional

Frutos silvestres e cogumelos - A coleta é uma atividade muito popular na Finlandia.
Além dos cogumelos dos bosques, colhe-se uma grande variedade de frutos
silvestres: cerejas, mirtilos, groselhas, amoras articas. S3o servidos como
acompanhamento, sobremesas, ou transformados em licores.

Dill (ou Aneto)- Essa planta, em geral conhecida como falso anis, é originaria do
Oriente. Suas folhas, e sobretudo seus graos, aromatizam o salmao e os lagostins.

Cerveja- Em toda a Escandindvia, a cerveja, clara ou escura, é bebida nas refeicoes,
durante o dia e nas grandes ocasides. As cervejas dinamarquesas (Carlsberg e
Tuborg) sao mundialmente conhecidas ha muito tempo.

Aquavita (ou Akvavit). E uma AGUArdente (de cereal, batata etc.) aromatizada com
varias substancias vegetais (cominho, coentro, anis, erva-doce), fabricada e
consumida em larga escala nos paises escandinavos. A aquavita (literalmente "agua
da vida"), com teor alcodlico de 45%, é bebida pura e gelada. A mais apreciada € a
Linie Aquavita norueguesa. Depois da destilagdo, a AGUArdente é vertida em
antigos tonéis de carvalho de xerez. Eles sao embarcados em navios de carga que os
levam até a Australia. Ao retornar, depois de varios meses de navegagao, a aquavita
de linha, submetida ao balanco lateral e longitudinal do navio, assume uma cor de
ambar e um aroma caracteristico. No verso do rétulo estdo indicados o nome do
navio e as datas da viagem.

3.5.3 - Glossario

Aneto - Erva aromatica originaria do Oriente, muito apreciada na culinaria
escandinava.

Arenque - Peixe azul, emblematico da cozinha escandinava. A oferta é grande:
arenque fresco, salgado, defumado, a escabeche, arenque bloater, defumado depois
de um dia na salmoura, o kipper, aberto depois de dois dias, bem salgado e
ligeiramente defumado. Também se preparam conservas com diversos temperos.

Borsch - Sopa de vegetais, muito comum nos paises do leste europeu.
Frikadeller - AlIm6ndegas ligeiramente amassadas.

Hangikjot - Cordeiro defumado sobre turfa, tipico da Islandia.
Kalakukko - P3o de centeio recheado de peixe, prato finlandés.

Layrom - Ovas de peixe em salmoura. Variedade ndrdica do caviar que se costuma
preparar com ovas de lumpo.

Paprica - Variedade de pimentdo doce, elaborado no centro da Europa.
Poronharistys - Prato islandés: escalopes de rena salteados com puré de batata e

arandos.
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Capitulo 4 - Oriente Medio

4.1 - Libano
Nome oficial: Republica do Libano — capital: Beirute —idioma oficial: lingua arabe

As culinarias libanesa e siria sdo muito parecidas, embora os pratos levem nomes
diferentes e variem ligeiramente, segundo a regido e o tipo de habitacdo (cidade ou
campo). Os cereais entram na composi¢ao de dois alimentos essenciais: o pao e o
burghul (trigo para quibe). O leite e seus derivados ocupam um lugar importante,
bem como o peixe, a carne, as azeitonas e o azeite, os legumes e as frutas.

As bebidas mais apreciadas sdo o arak — AGUArdente de uva aromatizada com anis
—, o café e o vinho local, no Libano, e o cha de hortel, na Siria.

4.1.1 - Tradi¢oes

Uma refeicdo convival é geralmente composta de mezzés — pequenas porgoes
variadas, sutilmente decoradas e condimentadas: frias, com azeite, ou quentes,
geralmente fritas em manteiga oriental, feita com leite de ovelha, ou azeite. Entre
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elas o homus ou os falafel, caracteristicos da culinaria judaica. O tabule, salada de
trigo triturado, aromatizada com salsinha e hortela fresca, é originario do Libano. O
fatuche é uma salada composta de rabanete, tomate, pepino, agrido, alface e
pedacos de pao grelhado, enfeitada com sumac, uma especiaria vermelha, de gosto
acido. Cabe mencionar ainda o metabbal, puré de berinjela com 6leo de gergelim. O
foul medammas, favas com azeite, e os mkanek, linguicas libanesas muito
condimentadas, sao mezzés quentes. O samke harra é composto de pedagos de
peixe acompanhados de um molho muito condimentado. O warak enab é similar as
folhas de uva recheadas que se comem na Grécia. O labne é um queijo branco, feito
de leite coalhado, com azeite e alho, e 0 mhammara é preparado com nozes
trituradas com pimentao vermelho.

Os mezzés sao servidos com pepinos em conserva e azeitonas verdes. No meio da
mesa coloca-se uma grande travessa de saladas. Os mezzés se consomem com pao
arabe (pita muito fino de 40 cm de diametro) e pao markuk (pdo folha muito fino,
assado geralmente em forno a lenha).

Os pratos principais mais comuns sao os kebab (espetos de carne grelhada em fogo
de lenha), as caftas (carne moida preparada com salsinha e cebola picada), o quibe,
o frango grelhado, o chiche tauk (espetos de frango marinados com especiarias) ou
ainda o peixe grelhado. Todos esses pratos sao servidos enrolados em pao pita.

Na sobremesa, oferece-se uma bandeja de frutas da época ou doces arabes, como o
baldava, doce de massa folhada recheado com manteiga e nozes, avelas ou
pistaches, ou o keshtallie.

Ao final da refeicdo, toma-se um café turco ou fuma-se o narguilé, cachimbo de 4gua
cujo fumo é aromatizado com frutas, mel ou melado, apreciado tanto pelos homens
quanto pelas mulheres.

Para uma refeicdo rapida, escolhe se geralmente um prato Unico, tal como a
mankhuche (fina "pizza' com tomilho e azeite), que pode levar também tomate e
folhas de hortela, ou a lahm bi ajin ("pizza" de carne moida e tomate). Ambas sdo
condimentadas e regadas com suco de limao. Ha quem prefira falafel, bolinhos de
puré de grao-de-bico e fava, fritos em 6leo e acompanhados de um molho a base de
6leo de gergelim, alho e suco de limao, ou um schawarma, carne marinada no
vinagre e grelhada num espeto vertical, acompanhada do mesmo tipo de molho e de
cornichons.

4.1.2 - Produtos

Derivados do leite- Os queijos derivados do leite de cabra ou de vaca sao muito
apreciados: o laban (iogurte) consumido tanto salgado, doce ou cozido; o labne, um
queijo branco; o jibne, queijo de massa prensada; o kichk, mistura de laban e de
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burghul seco no sol; e o chancliche, queijo seco, condimentado, em forma de bola,
passado no tomilho. Para saciar a sede, bebe-se laban airan, bebida composta de
leite coalhado acrescido de agua e salgado, ou sahlab, bebida quente a base de leite
e de uma farinha extraida de um tubérculo, o salep.

Sémolas- Moido e peneirado, o trigo de grao duro da dois tipos de sémola. A
primeira, fina, serve ao preparo do pado e dos doces; a sequnda, mais grossa, serve
para fabricar o burghul: o trigo é cozido em agua salgada e depois seco no sol por
bastante tempo. Os graos sao entao triturados em diferentes moagens (fino, grosso
ou médio).

4.1.3 - Glossario

Agua-de-flor de laranjeira (ma'zahr) - Esséncia tipica da culinaria libanesa, extraida
das pétalas da flor de laranjeira e usada para aromatizar doces e caldas.

Agua-de-rosas (ma‘ward) - Solucdo alcodlica de esséncia de rosas, muito diluida
com agua destilada, usada para aromatizar doces e caldas na culinaria libanesa.

Almiscar (misk) - Resina vegetal extraida da arvore Pistachia lentiscus, bastante
comum no Oriente Médio. Muito utilizada em perfumaria e na culinaria. Pode ser
encontrada em lojas de produtos arabes.

Araque, arak, raki - Bebida destilada, geralmente feita a partir da tdmara e
aromatizada com anis. Tem alto teor alcoodlico. A palavra tem o significado de

"\

“seiva”, "sumo”.

Baklava, belleua, bacleua - Doce folhado e recheado, geralmente feito com massa
filo, com formatos diversos e sempre acompanhado de calda aromatizada.

Barazek - Biscoito feito com sementes de gergelim, sémola e melaco.

Blasterma, carne-seca arménia - Tipo de carne preparada em salmoura e que se
assemelha a nossa carne-seca. Foi introduzida no Libano pela comunidade arménia.

Borek - Pasteizinhos folhados feitos com massa filo, recheados com carne de
carneiro ou vegetais. Pode ser um primeiro prato ou acompanhar saladas.

Bulgur - Nome pelo qual também é conhecida a sémola de trigo.

Byblin - Vinho bastante doce que seria fabricado pelos fenicios na cidade de Biblos,
hoje territorio libanés.

Esséncia de roma (dibs rumman) - Xarope de suco de rom3, utilizado, por vezes, em
substituicao ao limao.

Karishé - Agua extraida de alguns tipos de queijos. E também utilizada no preparo
de receitas regionais.
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Mahlab - Grao encontrado no interior da semente da cereja-brava ou negra, usado
no preparo de doces. Vendido inteiro, é necessario soca-lo para usar o po.

Manteiga derretida (samneh) (manteiga clarificada) - Consisténcia da manteiga
utilizada em muitos doces libaneses. Para obté-la, derrete-se a manteiga em fogo
baixo. Toda a espuma que se forma com a fervura é retirada para obter-se um liquido
claro. Guardada em potes de louca, pode ser conservada fora da geladeira por muito
tempo.

Makanek - Tipo de linguica, preparada com carnes diversas moidas, muito
condimentada e embutida em tripas de carneiro.

Omsmaliyeh - Tipo de massa muito popular no Libano, semelhante ao cabelo-de-
anjo.

Pilaf - Preparagao a base de legumes cozidos e trigo moido, cozidos com azeite.

Pimenta siria (bhaar) - Mistura de especiarias variadas como canela, gengibre,
pimenta-do-reino preta e branca, noz-moscada e cravo em po, muito usada na
culinaria arabe.

Ramada - Feriado que se localiza no nono més do calendario islamico. Durante esse
periodo, os muculmanos devem jejuar durante as horas em que houver a luz do dia.

Sumagre, sumac, summak - Condimento de cor avermelhada e sabor acido,
extraido das frutas do arbusto do mesmo nome. Pode ser encontrado em lojas
especializadas.

Snoobar - Sementes de uma espécie de pinheiro nativo da regiao do Mediterraneo.
Também conhecido como pinoli ou pinhdo-do-libano.

Tahine - Pasta feita a partir de sementes de gergelim.

Zahtar, zaatar - Condimento salgado da culinaria libanesa, obtido a partir de uma
mistura de folhas secas de tomilho moidas, sementes de gergelim e sumagre.

4.2 - Maghreb

Argélia — Nome oficial: Republica Argelina Democratica e Popular; Capital: Argel;
Idioma oficial: lingua arabe.

Marrocos — Nome oficial: Reino do Marrocos; Capital: Rabat; Idioma oficial: lingua
arabe.

Tunisia — Nome oficial: Republica da Tunisia; Capital: Tunis; Idioma oficial: lingua
arabe.

Os trés paises do Maghreb (o Poente, em arabe), Argélia, Marrocos e Tunisia, tém
em comum pratos bem caracteristicos, em particular o tradicional cuscuz, de origem
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berbere, a base de sémola de trigo duro, acompanhado de diversos ingredientes, que
variam segundo as preferéncias e a producdo local. Costuma ser servido com
carneiro ou frango, as vezes coelho, mas também com peixe e legumes variados
(abobrinha, erva-doce, berinjela, grao-de-bico etc.). O éxito desse prato esta
relacionado principalmente a qualidade da sémola, que deve ser corretamente
reidratada antes de seu cozimento, e ao sabor da carne, que, por sua vez, depende
muito da escolha dos legumes e das especiarias. A carne servida com o cuscuz pode
ser cozida, grelhada ou assada. A carne de cordeiro (ou de cabra) previamente
salgada e seca, encontrada nos acougues arabes, é a mais indicada.

O pombo entra na composicao de certas receitas dos paises do norte da Africa, pois
possuir um pombal sempre foi uma tradigao local.

Os tajines (ou tagines), cujo nome € o mesmo da panela de ceramica com uma tampa
cobnica onde sdo preparados, € uma espécie de guisado, ao mesmo tempo
condimentado e doce, de carnes e legumes.

As merguez sao lingUicas de carneiro ou de vaca, aromatizadas com hortelg,
alcaravia, coentro, noz-moscada ou PIMENTA-DO-REINO. O kebab (espeto) e o
michui (cordeiro ou carneiro inteiros grelhados no espeto) também sao pratos
tradicionais.

Os limdes inteiros conservados no sal estdo presentes em varias receitas. A harissa,
condimento muito forte a base de pimenta vermelha e azeite, originaria da Tunisia,
realca o sabor de diversos pratos.

O smen, fabricado com manteiga de ovelha, as vezes de vaca, liquefeita, clarificada
e misturada com um pouco de sal, é tradicionalmente utilizado como gordura para
refogar as carnes, os legumes (cebola) e para ser adicionado ao cuscuz antes de servi-
lo.

As grandes tortas a base de massa folhada (dioul), crocantes, cheias de recheio (de
pombo, aves etc.), levam, na Argélia, o nome de burek, na Tunisia, o de brick e, no
Marrocos, o de pastilla. A essas tradi¢oes deve-se acrescentar um gosto acentuado
pelos doces, freqientemente a base de frutas secas — améndoas, nozes, avelds,
pinoles.

4.2.1- Tradigoes

As regras do Isla proibem aos mugulmanos consumir as carnes mortas, o sangue, a
carne de porco ou " aquelas dedicadas a outro que nao Deus". Sé se pode consumir a
carne de um animal que foi sangrado vivo. Como os vinhos e outras bebidas
alcodlicas sdo proibidos, as principais bebidas tradicionais sdo o chg, o café, o suco
de lim3o e os refrescos a base de xaropes, em particular o refresco de granadina,
fabricado com romas, e o xarope d'orgeat, feito de améndoa, agua-de-rosas ou agua-
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de-flor de laranjeira e acucar, que também serve para aromatizar os doces.
Geralmente importado da Asia (somente o Marrocos o produz, em pequena
quantidade), o cha verde, perfumado com horteld, acompanha as refeicdes e é
saboreado a todo momento ao longo do dia.

4.2.2 - Produtos

Frutas citricas- Importadas da Asia pelos arabes, as frutas citricas espalharam-se
rapidamente pela Siria, pelo Egito e pelos paises do Maghreb, onde sao importantes
produtos de exportacao.

e Laranjas- Conta-se que um dia, no fim do século XIX, o rei de Tunis
experimentou uma laranja cuja polpa, muito perfumada, o encantou tanto que
ele lhe deu o nome de "maltaise" em homenagem a sua favorita... Na verdade,
nao se sabe exatamente a origem da maltaise (Malta, provavelmente), mas ela
cresce em abundancia na Tunisia e no Marrocos. Entre as outras variedades,
cabe citar a navel, sem sementes, e a salustiana do Marrocos, de polpa muito
doce. Quanto aos bigarades, dao flores com as quais se fabrica a agua-de-flor
de laranjeira, e frutas, as laranjas-amargas, que sao usadas para fazer
deliciosas geléias.

¢ Mixiricas mediterraneas- Originaria provavelmente da China e do nordeste
da india, essa pequena fruta cujo nome naranja mandarina (laranja dos
mandarins) é espanhol, foi importada para a regido do Mediterraneo em 180s.
Sua casca, amarela alaranjada, exala um aroma quase acidulado e sua polpa
macia é particularmente suculenta. Relativamente grande, a tangerina (de
Tanger) é uma variedade de mexericas de casca vermelha.

e Clementinas. Conta uma lenda que, em 1902, perto de Oran, na Argélia, um
certo padre Clemente obteve, por cruzamento de uma variedade de
mexeriqueira com um bigarade, a clementina, fruto da clementineira,
praticamente desprovida de sementes. E gracas a essa caracteristica que a
clementina se tornouuma mexerica muito popular.

Tamaras - A tamareira (variedade de palmeira) é cultivada em todo o Maghreb. As
tamaras sao colhidas quando maduras. Sdo consumidas frescas ou secas ao sol. As
variedades de tamaras da Argélia e do Marrocos saos melhores, em particular a
deglet-nour, de cascalisa e fina, e a deglet-beiba, cuja casca é mais espessa e a polpa
mais doce. As tdmaras entram, muitas vezes em pedacinhos, na composi¢do das
pastillas e de muitos doces.

Azeitonas - Frutos da oliveira, arvore originaria do Oriente, as azeitonas sdo
cultivadas em toda a regidao mediterranea. Sao utilizadas para a fabricacdo do azeite,
que estd muito presente na culinaria, e tem um papel muito importante como
condimento, ingrediente ou entrada. No momento da colheita, as azeitonas sao
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muito amargas e duras; devem ser submetidas a varios tratamentos para se
tornarem comestiveis. As azeitonas pretas do Marrocos, lavadas e secas ao sol, sao
levemente salgadas com sal seco e entao colocadas em tonéis com dleo.

Ervas aromaticas - Certas ervas aromaticas crescem naturalmente nas regioes
costeiras do Mediterraneo; outras sdo originarias da Asia, tais como a badiana ou o
anisestrelado; esse fruto seco e duro com gosto de anis, um pouco apimentado,
cresce num arbusto de Tonkin.

Louro - Suas folhas perenes e lustrosas desprendem um forte aroma
perfumado.

Salsinha - As folhas desta erva aromatica servem tanto para perfumar os
pratos quanto para decora-los. A variedade mals comum nos paises do
Maghreb é a salsinha lisa.

Tomilho - Esta pequena planta, que cresce em estado selvagem, soma a seu
aroma virtudes digestivas. E por isso que o tomilho acompanha
maravilhosamente todos os pratos cozidos, os recheios de carne ou os
legumes.

Coentro - Esta erva é muitas vezes confundida com a salsa lisa, a ponto de as
vezes ser chamada de "salsa arabe". Mas o aroma dos graos de coentro é dez
vezes mais forte, e ele faz parte das especiarias basicas da culinaria arabe.
Cominho - Esta erva aromatica é cultivada em todos os paises mediterraneos.
O cominho em grdos secos ou em po, de sabor igualmente forte e picante,
aromatiza em particular o tajine de cordeiro e as tROUXinhas de pombo.
Hortela - A hortela verde e a horteld pimenta sdao as mais comuns. Elemento
indispensavel ao cha, aparece também em numerosos pratos. A colheita deve
ser feita na hora mais quente do dia, quando a quantidade de dleo essencial da
planta é a mais alta. A hortela fresca ndo se conserva muito tempo, portanto
seu consumo deve ser rapido.

Feno-grego - As folhas secas desta erva sao muito perfumadas e entram na
composicao de varios condimentos.

Vinhos

Marrocos. Mesmo nao tendo grandes vinhos de origem, o Marrocos oferece
alguns vinhos de origem controlada, sobretudo tintos e rosés: o Muscat de
Berkane, o Dar bel-hamri, que pode chegar a 15% Vol., e os famosos vinhos
gris dos velhos vinhedos de Boulaouane e de Guerrouane, d'El Jadida e de
Demnate, ao sul de Casablanca.

Argeélia - Até o fim do século XIX, a Argélia produzia somente uvas-passas; a
fabricagdo de vinhos foi introduzida pelos colonos. As principais variedades
sdo a carigan, a grenache, a sirah e a pinot. Depois da independéncia, a
implantacao do vinhedo diminuiu consideravelmente.Os melhores vinhos
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argelinos provém das regides das colinas situadas perto de Oran (Mascarg,
Tlemcen) e Alger (Médéa, Dahra, Mostaganem). O essencial da colheita se
destina a exportacao, principalmente aos paises do Leste europeu.

e Tunisia - A Tunisia produz vinhos tintos, brancos e rosés. Os melhores vinhos
de origem sao os de Cartago, Tebourda ou Sidi-Tabet, nas imedia¢des de
Tunis.

4.2.3 - Glossario

Bastela, Pastila ou pastela -Tipo de torta mourisco-andaluz, do Norte de Marrocos.
Beldi Caipira - Usa-se em referéncia ao frango caipira.

Besbas - Erva-doce fresca.

Bharat - Mistura de varias especiarias.

Chaaria - Massa muito fina, também chamada de aletria, "cabelo-de-anjo".

Hallal -Correto, licito. Produto elaborado de acordo com os preceitos islamicos.

Kanun - Fogdo redondo de barro.E utilizado para fazer tajines com carvao ou para
ferver a agua do cha de hortela.

Mada - Mesa. O conceito ¢ importante porque, no Norte da Africa, come-se em
mesas baixas.

M 'ruzia - Cordeiro.
Shurba - Sopa.

Sukkar - Acucar.
Tchicha - Cevada moida.

Warka - Folha de massa de brick.
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Capitulo 5 - Asia

5.1 - Japao
Japao — Nome oficial: Japao; Capital: Toquio; Idioma oficial: japonés.

Os produtos do mar e da montanha aqui se aliam para o prazer da vista e do paladar
com uma rara elegancia. Basta lembrar algumas especialidades para ter uma idéia
dos fundamentos da culinaria japonesa: os yakitoris (espetinhos), os sushis (bolinhos
de arroz cobertos com uma fatia de peixe cru), os sashimis (peixes crus e moluscos
acompanhados de shoyu misturado com wasabi), os shabu-shabus (espécie de
fondue decarne de boi), os sukiyakis (outro tipo de fondue no qual os diversos
ingredientes sdo mergulhados numa gema de ovo cru), os tempuras (peixes, frutos
do mar e legumes empanados), as sopas de macarrao (udon ou soba). Sem esquecer
o espetaculo extraordinario que apresenta o mestre do teppan-yakiao cortar e virar
no ar os varios ingredientes (camaroes, carne, frango, legumes), grelhados na hora
sobre o teppan (chapa aquecida).Dois principios servem de pilar para a gastronomia
japonesa: os alimentos, em particular os peixes crus, devem estar absolutamente
frescos; os complementos e temperos — gengibre, sementes de gergelim,
katsuobushi (o bonito, variedade de atum dos mares do Sul, seco e esfarelado),
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shoyu (molho de soja) — devem servir apenas para completar os sabores originais
dos ingredientes principais, nunca para transforma-los.

5.1.1 - Tradigcoes

Além das composicdes de sabores e aromas, a culinaria japonesa é uma associacao
de cores e formas. Assim como existe uma arte floral, a arte da mesa tem suas leis, e
a primeira é a escolha dos utensilios: as tigelas e tigelinhas, os pratinhos quadrados,
0s pratos, as bandejas e as caixas, de porcelana ou madeira laqueada, toda a louca,
enfim, deve participar na constru¢do de uma "paisagem" adaptada aos pratos
escolhidos, a flor de cerejeira ou a pequena folha de bambu como toque final, que
entra no quadro como uma assinatura.

Fora a influéncia das estacbes e a importancia da apresentacdo, um terceiro
elemento intervém nas refei¢des nipdnicas: o equilibrio entre os diferentes modos
de cozimento. No interior de um cardapio cuja base é o arroz (gohan, um arroz
cozido, redondo e branco), a refeicdo pode comportar um caldo que substitui a
bebida, um prato cozido (nimono) e um prato grelhado (yakimono), aos quais se
juntam alguns pratinhos quadrados com aperitivos (lequmes marinados, em
conserva no vinagre, com molhos diversos), que servem ao mesmo tempo como
entrada e salada e que sdo acompanhados de saqué (AGUArdente de arroz), cha ou
cerveja. A sobremesa quase sempre esta ausente, e os doces (muito doces) sao mais
freqUentes acompanhando o cha (fora das refei¢des). Termina-se de bom grado as
refeicdes com uma fruta ou uma simples xicara de cha.

Cerimonia do cha - Nao se trata propriamente de uma festa, mas de um ritual que
ocorre em familia ou durante a visita de amigos que se deseja honrar. Outrora, essa
cerimonia tradicional demorava quatro horas, mas hoje se pratica uma versao mais
abreviada. Lavam-se o rosto e as maos e tiram-se os sapatos antes de entrar na
casinha reservada a ceriménia. Os convidados ocupam seus lugares sobre esteiras,
em torno de um braseiro aceso. Contemplam o arranjo floral realizado pela dona da
casa, segundo as regras da arte floral japonesa, o ikebana. Enquanto isso, o anfitrido
prepara seus utensilios. Com uma pequena vassoura de bambu, bate
demoradamente o cha verde em pd ndo-fermentado (matcha), no qual um pouco de
agua foi adicionado, para fazé-lo espumar. Um biscoito é em geral servido junto com
o cha.
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5.1.2 - Produtos
Raizes

e Gengibre — (shoga) é uma graminea que tem a aparéncia de um pequeno
canico de folhas finas, cuja raiz (ou rizoma) é utilizada de diversas maneiras.
Quando fresco, sua forma carnuda e cheia de protuberancias arredondadas
esconde uma polpa quase branca protegida por uma fina casca ocre escura.
Quando descascado e cortado em fatias ou ralado, o gengibre acrescenta um
leve sabor picante as sopas e aos molhos. O beni-shoga, macerado em
salmoura avinagrada, tem uma bela cor rosa. Usa-se cortado em fatias finas,
nos pratos marinados e nos sushis. O gengibre vermelho-escuro, por sua vez,
é tingido com uma erva parecida com o manjericao. Em geral é usado para
acompanhar o arroz refogado e os macarrdes. WASABI - Esse condimento de
sabor bastante picante é obtido a partir da raiz de uma planta vivaz de
pequenas flores brancas cujo gosto lembra o da raiz-forte. A raiz, uma vez
ralada, € umedecida com um pouco de agua e fica com o aspecto de uma pasta
que é servida na forma de um montinho compacto ao lado dos sashimis
(peixes crus) e da qual se passa uma pequena por¢ao nos bolinhos de arroz dos
sushis. Atualmente, para facilitar a tarefa das cozinheiras japonesas, o wasabi
é vendido em po, ao qual se acrescenta agua, ou em tubo, pronto para usar.

e Daikon - O daikon, ou rabanete-do-japao, € uma hortali¢a cuja raiz oblonga e
branca pode chegar a 10 kg. Descascado e ralado, é usado como guarni¢dao em
muitos pratos grelhados ou saladas. Cortado em longos filamentos
mergulhados em agua gelada, acompanha os pratos a base de peixes crus.
Marinado numa salmoura de cor amarela, é vendido em saquinhos como
condimento. Cravado com pequenas pimentas vermelhas secas, pode entrar
na composi¢ao de certos molhos. No Brasil, é substituido pelo nabo.

Algas

e Nori - Trata-se de uma alga marinha comestivel que é recolhida ao longo da
costa e da qual se obtém, apos secagem e prensagem, finas folhas que servem,
entre outras coisas, para envolver os alimentos, principalmente os sushis e os
makis.

e Wakame - Essa alga, de um verde escuro quase marrom, com folhas crespas,
é comercializada seca, e deve ser reidratada para entrar na composicao de
saladas, pratos de legumes ou sopas.

e Hijiki - Vendidas secas, em saquinhos de celofane, essas pequenas algas
pretas, que parecem folhas de cha, conferem um leve gosto de avelad aos
legumes, saladas e frangos.

e Konbu - Essa variedade de sargaco comestivel de grandes folhas escuras é
usada somente seca, na forma de fitas compridas, cortadas conforme a
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necessidade. O konbu reidratado entra principalmente na composicao de
caldos diversos, como o konbu dashi.

Tofu - Esse produto, uma das bases da alimentac¢do japonesa, é obtido a partir de
graos de soja deixados de molho e depois amassados em puré. O puré é entao fervido
e coagulado, adicionando-se um gelificante que forma uma massa branca cujo
aspecto lembra o do queijo fresco. O gosto neutro permite usar o tofu num grande
numero de receitas, e a riqueza em proteinas vegetais faz dele um alimento basico
dos cardapios cotidianos. Utiliza-se o tofu nas saladas de legumes e algas, nos pratos
de macarrao, em cubinhos nas sopas. Pode também ser frito em bolinhos e as vezes
até grelhado em espetinhos. Molhos e condimentos (shoyu, sementes de gergelim e
cebolinhas verdes, principalmente) sao usados para realcar agradavelmente seu
sabor.

Massas e arroz

e Soba - Macarrdo a base de farinha de trigo-sarraceno, com cor levemente
parda. Geralmente é servido frio, temperado com um molho um pouco
adocicado e salpicado de algas secas.

e Udon - Esse macarrao redondo a base de arroz, relativamente espesso, em
geral é consumido em sopas.

e Arroz- O arrozjaponés é curto, com alto teor de amido, o que o torna bastante
grudento no cozimento. Para os sushis, o arroz, depois de cozido abafado, é
regado com vinagre salgado e adocicado, e modelado a mao em bolinhos
oblongos. E facilmente encontrado em lojas de produtos orientais e grandes
supermercados. O arroz moti gome é um tipo especial, muito grudento,
reservado aos doces e a confeccao dos moshis (bolinhos redondos achatados
servidos nas festas de ano-novo).

Molhos e condimentos

e Molho de soja (shoyu) - O molho de soja japonés é fabricado a partir de graos
de soja fermentados, sal e farinha de trigo. Menos salgado que os molhos de
soja chineses, € em compensacao levemente adocicado e muito delicado,
COMO 0S coreanos.

e Mirin - Derivado de AGUArdente de arroz, é um licor relativamente doce usado
apenas na culinaria, em especial para as marinadas. Pode ser substituido, em
ultimo caso, por um vinho branco ligeiramente doce.

e Misso - Essa pasta de graos de soja fermentados em maior ou menor grau
assume todas as cores, do bege ao marrom-escuro. E ingrediente
indispensavel na culinaria japonesa, principalmente para a sopa que leva seu
nome. Pode se usa-lo também nos temperos de saladas e legumes.
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Gergelim-é onipresente na culindria japonesa, seja na forma de dleo, para
aromatizar os molhos, seja como sementes levemente torradas que servem para
aromatizar as saladas de brotos de feijao e de espinafre, por exemplo.

Katsuobushi - Vendido em forma de granulados que se dissolvem na agua, é na
realidade de bonito (um tipo de atum) seco. E um dos principais ingredientes dos
caldos japoneses.

Peixes

e Atum - E provavelmente o peixe mais comum no Japao. O impressionante
mercado de peixes de Toquio oferece todo dia milhares de atuns de tamanhos
e espécies diferentes. As diversas partes do atum sdo valorizadas de modo
distinto. As partes mais apreciadas sao a nuca e a barriga, esta Ultima rajada
de gordura.

e Fugu - Esse peixe, conhecido no Brasil como baiacu, é mortifero se nao for
corretamente preparado. E necessaria formacao especial de varios anos antes
de assumir a pesada responsabilidade de prepara-lo. Apreciam-se a delicadeza
de sua carne e seu carater excepcional em relacao a seu preco.

Bebidas

e Saqué - EumaAGUArdente de arroz envelhecida em tonéis com teor alcodlico
entre 15% e 20% vol. Indissociavel da vida social e religiosa dos japoneses, &
servido, quente ou frio, num recipiente de madeira de forma quadrada. Na
culinaria, pode ser substituido por um aperitivo branco seco como o vermute.

e Cha verde (sencha) - O chd mais difundido no Japao tem sabor bem
caracteristico, levemente iodado. Em forma de p6 (matcha), entra também no
preparo de doces e sorvetes. Atribuem-se a ele beneficios para a saude.

e Cerveja - O Japao é renomado produtor de cervejas claras, leves e elegantes,
que acompanham particularmente bem os grelhados e até os peixes crus.

5.1.3 - Glossario
Arame - Alga negra e fibrosa parecida com o hijik, porém larga e fina.
Buta - Carne de porco.

Dashi - Caldo indispensavel na cozinha japonesa. Pode ser substituido pelo caldo de
frango ou de carne, ou podem-se comprar os caldos ja preparados (dashi-no-moto).

Donburi - Vasilha de porcelana.
Kushi - Espeto de bambu.
Makisu - Esteira de bambu. Usada para fazer o sushi enrolado (maki) ou omeletes.

Mirin - Variante doce e de baixo teor alcoodlico do sake.
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Miss6 - Pasta picante e salgada a base de soja fermentada. Pode ser vermelha
(akamissd) ou branca (shiromiss0), esta Ultima mais suave. Segundo a sua origem,
podem ser hatcho misso6 (de soja), mugi misso (de cevada) e kome missé (de arroz
branco).

Mochi - Arroz doce muito grudento e rico em glicose.

Ramen - Macarrdo de trigo de origem chinesa, também chamado de chuka-soba
trazido para o Japao no inicio do século 20 e que hoje em dia é muito popular.

Shoyu - Molho de soja japonés; é mais claro e doce que o chinés.

5.2 - China

China — Nome oficial: Republica Popular da China; Capital: Beijing; linguas oficiais:
chinés mandarim (oficial), cantonés, min, vu e outros dialetos regionais.

A cozinha chinesa se caracteriza pela busca da harmonia entre sabores
fundamentais: azedo, salgado, amargo e doce. Recorre, além disso, a diferentes
maneiras de cozinhar (no vapor, na grelha, refogando ou fritando), bem como a
modos muito variados de cortar os alimentos. A adicao de numerosos condimentos
e especiarias também é importante. Os produtos de base usados na cozinha chinesa
geralmente sao os mesmos da Europa. A originalidade dos pratos provém de sua
preparacao e, claro, da adi¢cao de produtos locais: brotos de bambu, brotos de feijao,
|6tus, acelgas e cogumelos variados, sem contar os mais peculiares: "ninhos de
andorinha", barbatanas de tubarao, 'ovos de cem anos", algas...

5.2.1 - Tradicoes

Uma refeicao familiar deve contar com tantos pratos quantos forem os convidados.
Todas as iguarias sao dispostas no centro da mesa numa grande bandeja de cobre ou
madeira laqueada. Cada um se serve com seus proprios hashis (pauzinhos),
escolhendo o que Ihe agrada entre a variedade de pratos. E de bom-tom oferecer ao
vizinho o que ja se provou e apreciou. Uma refei¢cao digna desse nome deve alimentar
"bem" e ser saudavel: sempre incluir aves, porco e peixe, legumes e arroz (ou pao de
trigo, no Norte da China e panquecas, no centro do pais), bem como um caldo leve
para saciar a sede, ja que, contrariamente ao que se pensa, os chineses ndo bebem
cha na refeicao. Nos dias de festa, o "vinho amarelo" e as bebidas alcodlicas nao
podem faltar. A cerveja tem tido um sucesso crescente, principalmente nas grandes
cidades da costa. Paralelamente aos rituais classicos da refeicdo, € comum encontrar
nas cidades uma versdo chinesa do selfservice, o huogo. Na hora do almogo, as
pessoas se juntam na rua em torno de um enorme caldeirdao de caldo e nele
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mergulham os alimentos (carnes, legumes) de sua preferéncia, oferecidos pelos
pequenos restaurantes dos arredores.

5.2.2 - Produtos

Létus - Simbolo da criacdo na mitologia egipcia, da pureza na india, da paz para os
budistas, |6tus é um termo genérico que engloba varias espécies de plantas. O l6tus
comestivel, do qual se trata aqui, tem um papel importante na culinaria chinesa.

e Pétalas e folhas - Sua funcao é essencialmente decorativa. As pétalas das
flores sdo dispostas na mesa para enfeita-la. Também perfumam certos chas.
Nao se comem as folhas grandes, mas elas servem de envelope para o
cozimento e, ao natural, para os bolos de arroz.

e Raizes- S3o cortadas cruas em largas fatias de estrutura vazada. Seu sabor
lembra um pouco o da alcachofra, e sao servidas como sobremesa, cobertas
com geleia. Cozidas, acompanham muitos pratos de porco refogado. A polpa
das raizes novas é branca, tenra, saborosa e levemente doce. As raizes mais
velhas sao amarelas e geralmente fibrosas.

e Sementes - Outrora, eram famosas por suas virtudes medicinais e
fortificantes. Hoje sao vendidas em lata (ao natural ou em calda) ou secas, e
realcam agradavelmente o aroma dos pratos de legumes, das sopas ou dos
recheios. Utilizam-se também as sementes para fazer AGUArdente de |6tus.

Soja - Essa leguminosa, originaria do Nordeste da China, é muito rica em proteinas.
Provavelmente por essa razao é a base da alimentacao na China e em todo o Extremo
Oriente, e se tornou a planta mais usada no mundo Inteiro. Os chineses consomem
a soja em graos ou em derivados, como a farinha, o éleo ou o leite, que serve também
para a fabricacdo de margarina, queijo, fermentado ou nao (tofu), condimento etc.

e Favas frescas - As favas frescas sao cozidas em agua, como outras favas, e
servidas em saladas. Podem ser encontradas frescas, em conserva ou
congeladas.

e Brotos - A soja pode germinar em qualquer estacdo, se for mantida num lugar
quente e escuro. Os brotos comestiveis sao obtidos a partir da variedade
mungo (graos verdes). Usados em saladas, servem também para rechear os
rolinhos primavera. Podem ser ainda consumidos ao natural, ou refogados no
6leo com um pouco de alho.

e Graos -seu uso difere sequndo a variedade. Os graos verdes (mungo) moidos
produzem uma farinha usada na fabricacdo de massas e macarroes fininhos,
tipo cabelos-de-anjo. Os graos pretos, menores, precisam ser cozidos em
agua salgada antes de ser consumidos, seja em salada, seja em puré. Os graos
amarelos sdo os mais usados: entram na fabricacdo de certos queijos
coalhados (como o tofu, de gosto neutro), ou fermentados (o mepo tofu, de
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cor vermelha no Sul da China, e branco em outros lugares, e cujo gosto é mais
pronunciado); os graos dessa variedade servem também para a fabricacao do
leite de soja, rico e nutritivo. Ao natural, esses graos podem e salgados para
serem consumidos como tira-gosto.

e Pastas - Os diferentes graos de soja entram no preparo das pastas de soja
(miss0), que sao muito difundidas nas e asiatica. A pasta de soja resulta da
fermentacdo de gréos de soja e de trigo em AGUA salgada, aos quais se podem
acrescentar outros ingredientes. A fermentacao pode levar de seis meses a
doisanos e a pasta se conserva indefinidamente na geladeira. As pastas de soja
fermentada, variando de suaves a fortes, servem para realcar o sabor de uma
carne, e podem ser usadas na mesa como condimento.

Brotos de bambu - Sao os brotos novos do bambu que se destinam ao alimentar, e
sao vendidos frescos, secos ou em conserva. Frescos, sao retirados de seu involucro
e cozidos em agua fervente; secos, se apresentam em fatias longas que precisam ser
postas de molho na agua por varias horas antes de ser usados. Os chineses os
utilizam como guarni¢ao para diversos pratos de carne cozida (ensopados) ou
refogada (porco, aves). Na Europa, geralmente sdo encontrados em conserva. E
preciso lava-los e escorré-los antes de cozinhar.

Cogumelos

e Cogumelo preto - Da familia das auricularias, esse cogumelo [também
chamado de orelha-de-arvore] cresce em anéis carnudos ao longo das arvores
velhas. Um pouco insipido em estado natural, adquire aroma quando é
desidratado, e entdo usado apds ficar de molho em agua morna por bastante
tempo, retomando assim seu aspecto inicial e sua textura levemente crocante.
O cogumelo preto serve de guarnicao e decoragdo para muitos pratos de
carne, mas pode também ser consumido puro, como entrada, levemente
aferventado, com um molho picante.

e Shiitake - O shiitake, que tem aparéncia similar a do cogumelo preto, é um
cogumelo cultivado, obtido apds um tratamento da casca de um certo tipo de
carvalho. Seu chapéu é convexo, porém mais chato, as vezes caido, marrom
ou avermelhado. As lamelas sao brancas, e depois amarelam. Comercializado
fresco ou seco, tem o mesmo uso que o cogumelo preto e é preparado da
mesma maneira, mas seu preco é relativamente mais alto.

e Cogumelo de palha - Trata-se de uma variedade de cogumelo proxima dos
volvaires, que outrora era colhido na palha de arroz uUmida e hoje é cultivado
em estufa. Do tamanho de um ovo de codorna, é vendido em conserva jamais
seco e seu sabor muito delicado combina admiravelmente com todo tipo de
sopa e carne refogada.
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Enokitake - Esse curioso cogumelo, cuja pequena "cabeca" avermelhada
encima um longo pé, cresce em tufos sobre o toco de uma arvore, o enoki, e
seu perfume sutil é bastante adequado as sopas leves e aos guisados.

Couves

Pak-choi- Chamado mais comumente de repolho-branco-chinés ou acelga,
esse grande repolho verde-claro de talo grosso e branco deve ser cortado em
tiras. Refogado ou estufado em fogo brando, acompanha pratos de carne
cozida ou entra na composicdo de sopas de legumes. E possivel também servir
o miolo dos repolhos pakchoi ainda verdes simplesmente aferventados, com
um molho cremoso ou de ostras.

Repolho-de-xangai- Também chamado de acelga-japonesa devido a sua
forma, esse repolho é cultivado na provincia de Xangai. Nao é afetado pela
neve nem pela geada. Distingue-se do pak-choi por suas folhas menores e
arredondadas, de um verde intenso com estrias brancas, mas preparado da
mesma maneira.

Pe-tsai - De aspecto similar a alface denso e com longas folhas recortadas, o
pe-tsai, ou couve-salsao, é preparado cozido ou mergulhado em agua
encontra-lo em conserva de vinagre (como um picles) com pimentas, sal e uma
pitada de agucar.

Choi sum - E uma couve alongada, verde-clara, com minusculas flores
amarelo-claras na extremidade de cada haste interna. Embora suas folhas
sejam comestiveis, apreciam-se sobretudo suas hastes, por seu sabor
levemente amargo; cozidas no vapor ou mergulhadas em AGUA fervente, sao
servidas com molho de ostras.

Gaai choi- Muito parecida com a alface por sua forma cheia e arredondada,
essa couve amarga é perfeitamente adequada as preparacdes em salmoura ou
picantes, servidas como tempero.

Kailan (couve tronchuda) - E encontrado sobretudo no Sul da China. No é de
fato um repolho, mas se cozinha da mesma maneira: suas folhas sdo sempre
cozidas, de preferéncia refogadas, como acompanhamento de carnes.

Frutas

Lichia - Cresce em cachos na arvore de mesma denominacao e também é
conhecida pelo simpatico nome de cereja-da-china. E encontrada hoje em dia
em outras regides tropicais, como as Antilhas, Madagascar e no Brasil. A lichia
pOSsUi Uma casca muito grossa e rugosa, rosa-escura quando esta madura na
arvore e mais amarronzada depois de colhida. Sua polpa quase translucida,
suculenta e muito doce contém um pequeno carogo marrom. Na China, alichia
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s

é misturada frequentemente a certos pratos de carne ou de peixe. E
encontrada também nas saladas de frutas, fresca ou em conserva.

e Kumgquat (laranjinha-kinkan) - Esse citrico anao tem a aparéncia e o gosto da
laranja, mas é comido com a casca, o que da a seu sabor levemente acido um
suave amargor, seja fresco, seja em conserva. Adapta-se muito bem as geleias
e aos sorbets, realca o sabor de certos chutneys ou picles avinagrados e se
incorpora perfeitamente aos recheios de aves. E originario do Sudeste da
China, e seu nome deriva de kam quat, "laranja de ouro", em cantonés. Ha duas
variedades de kumquat: o narumi, redondo, muito doce, e o nagumi, de forma
oval e sabor um pouco mais acido.

e Nashi- Também chamada de péra-chinesa, essa fruta, arredondada e amarela,
é cultivada no Japao e na Coréia do Sul, entre outros lugares. Muito suculenta
mas com gosto levemente adstringente, é consumida crua, ou cozida e
coberta com calda.

Vinhos e AGUArdentes- O vinho propriamente dito (de uva) comeca a aparecer na
China mas, de modo geral, limita-se a alguns crus mais para o "doce" do tipo porto,
no caso dos vinhos tintos; e xerez, no caso dos brancos.

e Chao-xing - E também chamado de vinho amarelo. Seria mais correto falarem
licor, pois nao ha uva nesse 'vinho", mas um arroz muito rico em amido, levedo
e agua (uma agua especifica que, sequndo a tradicao, deve ser tirada do lago
da regido do Zhejiang, onde é feita a fermentacao dessa bebida). O vinho
amarelo, que apresenta graduacdo alcodlica entre 14% e 19% vol., deve
envelhecer no minimo dez anos e adquirir uma tonalidade ambar, antes de ser
consumido. Seu gosto € proximo do xerez seco. Bebe se em todas as ocasioes
festivas; usa-se também para a elaboracdao de uma grande variedade de
pratos. Cabe mencionar um outro vinho amarelo, o Cheng gang, originario de
Fujian.

e Meikueilu - Trata-se de uma AGUArdente branca (cerca de 50% vol.) de sorgo
aromatizado com rosa, que é bebida nos banquetes, entre um prato e outro.

e Mao tai jiu - Mais uma AGUArdente famosa, muito forte (mais de 55% vol.),
cuja destilagdo, a base de grdos de sorgo e de trigo misturados a uma
AGUArdente mais comum (o kaoliang), é exclusividade de uma cidade — Mao
Tai — situada na provincia de Cantao.

5.2.3 - Glossario

Arroz glutinoso - Arroz de cor branca acinzentada, que forma uma pasta pegajosa
depois de cozido.
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Broto de bambu - Produto utilizado em varios tipos de ensopado, encontrado em
lojas de cozinha chinesa.

Glutamato monossodico (Ajinomoto) - Produto muito utilizado na cozinha chinesa
como condimento ou como espessante, apesar de seu uso na alimentagdo estar
sendo questionado.

Mao Tai - AGUArdente ndo-envelhecida, transparente, cuja graduacéo alcodlica é
tdo alta, que ha quem diga que é letal. Tem um aroma embriagador e os seus efeitos
sdo inesqueciveis. Por alguma razao é apelidado de "o relampago branco”.

Molho de soja - Molho marrom-escuro, feito com graos de soja. Existem trés tipos:
molho de soja suave, destinado sobretudo a molhos, menos denso que o de soja
escuro; molho de soja escuro, utilizado em ensopados; molho de soja doce, que é
espesso, doce e escuro.

Orelha-do-mar - Rei dos moluscos na cozinha chinesa. E vendido fresco, em lata ou
seco.

Pasta de gergelim - Condimento espesso e amarelo, preparado a base de sementes
de gergelim moidas. Pode ser substituido por manteiga de amendoim.

Pepino-do-mar - Espécie zoologica muito delicada, habitante do fundo do mar,
também conhecida por holoturia. E vendido seco ou em conserva.

Pimenta de Sichuan - Pimenta de grao marrom, muito apreciada, proveniente da
regido chinesa de mesmo nome. E o gréo do freixo espinhoso. No Japdo, é chamada
de sansho.

Semente de lotus - Semente da popular planta aquatica, muito utilizada em
sobremesas, como condimento ou como aperitivo.

Vinho de arroz - Vinho de baixa graduacao alcodlica, obtido por meio da
fermentagao de uma pasta de arroz. O mais utilizado na cozinha, especialmente em
Xangai e no vale de Yang-Tsé, é o vinho de arroz Shaoxing. E bebido morno, em
copinhos pequenos, servido de um recipiente parecido com um bule. O saqué é
excelente substituto, embora mais alcodlico.

Vinho de Mei Gui Lu - Vinho de arroz caracteristico pelo seu aroma de rosas.

5.3 - Tailandia
Tailandia — Nome oficial: Reino da Tailandia; Capital: Bancoc; Linguas oficiais: tai
(oficial), chinés.

Como toda a culindria do Sudeste da Asia, a da Tailandia e a do Laos sdo muito
aromaticas, mas estao entre as mais condimentadas. Verifica-se no Sul da Tailandia
a influéncia da culinaria da Malasia (pratos de peixe), enquanto a culinaria do Norte
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do pais e a do Laos sdao muito proximas (pratos muito picantes). A pimenta é
amplamente utilizada. Encontram-se lequmes em abundancia nas feiras, mas, como
em toda a Asia, o arroz (kao) é o elemento essencial da alimentacéo.

5.3.1 - Tradi¢oes

Os utensilios de base da culinaria tailandesa sao o wok — bacia (em ferro fundido ou
aco) de forma arredondada, para os refogados, frituras e certos currys —, os cestos
de bambu para o cozimento no vapor e a panela de pressao para o arroz.

Uma refeicdo tailandesa é composta de arroz, um curry (carne de porco ou ave) ou
um prato frito (peixe) acompanhado de molho de peixe (nam pla), de molho a base
de pimenta (nam prik) e de legumes, sendo os mais consumidos a berinjela, o feijao
mungo, a acelga, o broto de feijdao e o brocolis. Come-se sem uma seqiéncia
definida, usando, em vez de hashi, uma colher. Frutas frescas, como manga e papaia,
sao servidas como sobremesa. Muitos tailandeses compram pratos prontos com
vendedores de rua, bastante numerosos nas cidades.

5.3.2 - Produtos

Pasta de curry- E um dos elementos essenciais da culinaria tailandesa. A pasta de
curry pode ser vermelha, amarela ou verde, sequndo a pimenta utilizada; seu sabor
vem em parte da casca de bergamota que entra em sua composicdo. E facilmente
encontrada em lojas de produtos orientais. O massaman, de origem malaia, é a Unica
pasta de curry cozida.

Pimenta- Na Tailandia, usa-se abundantemente todo o tipo de pimenta, das
maiores, um tanto suave, as menores, mais fortes.

Nam Prik- E um condimento a base de pimenta, alho e legumes, eventualmente de
peixe (ou de camardes secos), triturados juntos. Nenhum prato tailandés é
concebivel sem nam prik. Existe grande variedade deles, cada qual com sua prépria
receita. O nam prik phao, pasta de pimenta grelhada, é vendido nas lojas de produtos
asiaticos.

Nam pla- E um molho de cor clara, fabricado com extrato de suco de peixe (ou de
camarao), similar ao nuoc-mam vietnamita. E encontrado também na culinaria do
Laos.

Coentro - As folhas frescas de coentro, de aroma volatil, sdo acrescentadas no fim
do cozimento. Realcam agradavelmente o sabor das carnes refogadas, mas também
das sopas e saladas.
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Alho - O alho esta presente em numerosas receitas. A espécie cultivada na Tailandia
tem cabeca pequena e seu gosto é menos forte que o do alho daEuropa. Nas
mercearias asiaticas pode-se encontrar alho em salmoura (para as saladas).

Bergamota - Essa fruta da bergamoteira tem a forma de uma péra amarela. A raspa
de sua casca é utilizada no preparo da pasta de curry. As folhas, muito cheirosas,
freqUentemente aromatizam as sopas e os pratos de carne ou peixe.

Erva-cidreira - Cortado em fatias flnas e amassado, o bulbo dessa erva de sabor
citrico € usado para aromatizar muitos pratos, em particular os de peixe e os molhos.

Galanga - Essa especiaria provém de uma raiz (bulbo) de polpa laranja cujo aroma
lembra um pouco o do agafrao. Cortado em fatias, real¢a o sabor das sopas e dos
currys.

Leite de coco - E uma mistura de polpa de coco fresca e &gua morna, muito utilizada
nas sopas e nos currys. Pode ser encontrado pronto, em garrafinhas, nos
supermercados.

Arroz-de-jasmim - E o famoso arroz thai, cultivado no Norte do pais, cujos longos
graos translucidos exalam um sutil aroma de jasmim. Usa se também o arroz tipo
moti cultivado na Tailandia.

Macarrao de arroz - Fabricado com farinha de arroz, pode ser filiforme ("cabelo-de-
anjo") ou de diferentes espessuras. Esse macarrdao se impregna do sabor dos
alimentos com os quais é misturado.

Macarrao de trigo - Esse macarrao, em particular os com ovos, € muito consumido
na Tailandia. Enriquece as sopas ou acompanha certos pratos refogados.

Cha - Os tailandeses apreciam muito o cha de jasmim (sem acucar), que tomam frio.

Vinho de arroz e AGUArdente de arroz - O vinho de arroz provém de uma primeira
fermentacdo dos grdos, enquanto a AGUArdente, mais forte, é obtida por destilacao.
Essas duas bebidas sao muito apreciadas em toda a Asia. Bebem-se sobretudo nos
dias de festa.

5.3.3 - Glossario

Cogumelos maitake - Variedade de cogumelo cultivada no nordeste do Japao, na
América do Norte e na Europa. Cresce em cachos muito grandes que adquirem
formas curiosas. O seu nome cientifico é grifola frondosa .

Cogumelos shiitake - Variedade de cogumelo originalmente cultivada nas regioes
montanhosas da Asia ha mais de mil anos. Sdo muito apreciados na China, Coréia e
Japao. Sao facilmente encontrados no Brasil.
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Gengibre - Raiz de sabor forte, acido e picante, muito utilizada como condimento na
culinaria oriental.

Lima-kafir - Também chamada de lima selvagem, combava ou geruk . De aspecto
rugoso, oferece pouco suco, mas as suas folhas e a sua casca sdo muito aromaticas.
Apenas as folhas desidratadas sao encontradas no Brasil.

Molho de peixe - Outro dos nomes pelo qual se conhece o nam pla. Substitui-se por
pasta de anchova.

Nam pla - Condimento preparado com visceras de peixe, idéntico ao antigo garum
dos romanos. Substitui-se por pasta de anchovas.

Pasta de anchovas - Pasta elaborada com anchovas amassadas no pilao, que pode
substituir o nam pla.

Vinagre de arroz - Vinagre feito com vinho e arroz. Pode substituir-se por vinagre de
vinho branco.

5.4 - Vietna

Vietna — Nome oficial: Republica Socialista do Vietna; Capital: Hanoi; Idioma oficial:
lingua vietnamita.

A culinaria vietnamita apresenta semelhancas com as demais culinarias do Sudeste
da Asia, mas se diferencia pelo emprego de ervas e plantas aromaticas encontradas
em abundancia nas feiras. Distingue-se a culinaria vietnamita do Norte, similar a
culinaria chinesa, em razdo de sua proximidade geografica, a cozinha do Centro
(regido de Hué, antiga capital imperial), a mais sofisticada e condimentada, e a
culinaria do Sul, muito aromatica.

O arroz (com) é o componente essencial da alimentac&o. E cultivado principalmente
no Sul do pais, terra fértil com clima favoravel. O peixe (ca) é outro alimento basico,
seja ele de mar ou de rio. A criagdo de peixes de rio (em particular o peixe-gato) é
muito desenvolvida no delta do Mekong,

Os legumes estao também bastante presentes. O ingrediente indispensavel da
culinaria vietnamita € o nuocmam, condimento preparado a base de peixe
fermentado, de aroma bastante caracteristico, usado para realgar numerosos pratos.

5.4.1 - Tradi¢oes

No Norte do pais, o prato tradicional é o pho, caldo de carne de boi temperado com
nuoc-mam, gengibre, cebolas ou chalotas e especiarias variadas, no qual se
acrescenta um pedaco de carne (de boi, em geral costelas). No Centro do pais
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aprecia-se em particular o bun bo Hue, preparado com macarrao fino de arroz e carne
(de boi) e temperado com mam (pasta de peixe). No Sul, o prato mais difundido é o
nem chua, pasta de lombo cru moido, condimentado e temperado com salitre,
acompanhado de fatias finas de pele de porco, embrulhado em folhas de bananeira
e conservado durante sete dias.

A culinaria vietnamita ndo exige modos de cozimento muito complicados. Uma
refeicdo completa pode ser preparada usando apenas um wok ou uma frigideira,
sobre um fogo de brasas, com os alimentos sendo refogados, fritos ou grelhados. O
Unico 6leo que se utiliza é o de amendoim. O arroz é cozido no vapor ou numa panela
de pressao.

As sobremesas sao bastante variadas: gelatinas, preparadas com agaragar (extrato
de algas), muito aromaticas, um tipo de sopa quente doce, a base de cha e ovo, ou
mingaus a base de arroz cremoso doce e aromatizado com baunilha ou coco.

Nao se come com colheres, como na Tailandia, mas com hashis, como na China.

5.4.2 - Produtos

Nuoc-mam- E um molho marrom claro, fabricado com extrato de suco de peixe. O
peixe, disposto em tonéis em camadas intercaladas com sal, fermenta durante varios
meses. Ele se transforma numa pasta, e o liquido obtido é filtrado. O nuocmam (de
nuoc, "agua", e mam,”pasta”) puro solta um odor forte, e seu sabor € muito salgado.
Entra na composicao de marinadas e molhos para salada, e é usado para o cozimento
de certos alimentos. O nuoc-cham é um molho a basede nuoc-mam ao qual se
acrescentaram principalmente um pouco de agua, vinagre, sal e pimenta triturada, e
algumas vezes alho picado.Serve-se em particular com os nems.

Arroz- A variedade de arroz cultivada no Vletna é a de graos compridos. Consomem-
se também arroz redondo, arroz aromatico de graos compridos e finos, e gosto
muito caracteristico, originario da Tailandiae arroz cremoso. Este Ultimo contém um
alto teor de gluten, e ao ser cozido adquire um aspecto viscoso e opaco.

Panquecas de arroz - S3o preparadas com farinha de arroz, agua e sal. A massa é
cozida no vapor e depois seca ao sol numa trelica de bambu. Sao reidratadas, sendo
para isso cobertas com um pano Umido ou mergulhadas rapidamente em agua fria.
Servem para embrulhar os rolinhos e as pastas.

Macarrao fino de arroz- Esse macarrdo fino e comprido é fabricado com farinha de
arroz. Acompanha bem os pratos compostos de carnes fritas ou, levemente
aferventado, é adicionado as sopas ou as saladas mistas.

Macarrao de arroz - Fabricado com farinha de arroz, tem forma e espessura
variaveis, sendo redondo ou chato.
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Macarrao fino de soja - Esse macarrdo é transparente e tem uma consisténcia
bastante firme, exigindo um tempo de cozimento maior que o macarrdo de arroz.
Combina muito bem com as sopas.

Macarrao de trigo - Esse macarrao é produzido a base de semolina de trigo. Sua
forma varia de acordo com a finalidade.

Amendoim - E muito usado na culinaria vietnamita: tostado, amassado ou picado.

Pimenta - Uma grande variedade de pimentas vermelhas, frescas ou secas, cortadas
em rodelas ou picadas, entra na composi¢ao de muitos pratos e molhos.

Ervas aromaticas - O manjericao, de sabor citrico, aromatiza as sopas e as saladas.
As folhas redondas e recortadas do manjericao purpura sao vermelho-alaranjadas.
Seu sabor se intensifica ao ser cozidas. A culinaria vietnamita usa com frequéncia a
erva-cidreira; por ser mais macio e aromatico, s6 o bulbo é utilizado, cortado em
rodelas finas para realcar os pratos agridoces. As folhas frescas de coentro, de aroma
volatil, sdo acrescentadas no fim do cozimento das carnes refogadas, e estao sempre
presentes no pho. Por fim, as folhas de hortelad cortadas em tiras frequentemente
acompanham as saladas de legumes. A hortela é também servida com os nems.

Cha - O cha (tra) é a bebida cotidiana. O costume é nunca adoga-lo. Aprecia-se o cha
de jasmim e também o cha de |6tus (aromatizado com flor de [6tus).

Cerveja - O consumo de cerveja, produzida localmente, tem aumentado muito,
como em todo o Sudeste da Asia.As bebidas alcodlicas, em particular o vinho de
arroz e a AGUArdente de arroz, sao muito apreciadas.

5.5 - India

India — nome oficial: Republica da india — capital: Nova Déli - linguas oficiais: hindi,
inglés, assames, bengali, gujarati, kannada, cachemiri, malayalam, marathi, oriya,
punjabi, sanscrito, sindi, tamil, urdu, telugu (oficiais), milhares de dialetos regionais.

O curry (cari ou caril) é o tempero tipico da culinéria da india, do Paquistao e do Sri
Lanka. Existe em muitas variantes, sendo originalmente uma mistura (massala) de
especiarias: pimentas, curcuma, gengibre, coentro, graos de mostarda, pimenta-do-
reino, cominho etc., e, naturalmente, folhas frescas de curry. O nome curry é dado a
uma grande variedade de pratos cozidos que tém como base carnes, peixes ou
legumes.

Os chutneys fazem parte dos rituais culinarios cotidianos. Essas pastas
condimentadas, a base de legumes ou frutas, de consisténcia relativamente espessa,
sdo servidas cruas ou cozidas para acompanhar frituras, pratos principais, arroz e até
entremets salgados.
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Ha também os produtos derivados do leite: o panir, o ghee e o iogurte. O panir,
servido com legumes ou pratos salgados, parece um queijo de leite coalhado
prensado, cortado em pequenos cubos e frito. O ghee é uma manteiga clarificada
utilizada para cozinhar alimentos. O iogurte é consumido como sobremesa ou usado
como ingrediente de bebidas (lassis).

Arroz e paes redondos e chatos constituem os principais carboidratos, e nos trés
paises costuma-se comer com a mao direita pois a esquerda é considerada impura.

5.5.1 - Tradi¢oes

E grande a quantidade de tradi¢des culinarias dessa regido, devido a diversidade
religiosa e geografica que caracteriza as populacoes dos trés paises.

Os indianos de religido hinduista veneram as vacas, pois elas encarnam uma das
formas que a divindade Vishnu assume. S3o sagradas e ndao podem de maneira
nenhuma ser abatidas e ingeridas. Para os hindus, pertencer a uma casta determina,
desde o nascimento, o que se pode comer, com quem se pode compartilhar as
refeicdes e de quem se pode recebé-las. De maneira geral, quanto mais alto se esta
na hierarquia das castas, mais as regras sao numerosas e respeitadas.

Os indianos de religiao muculmana nao consomem porco e seqguem os preceitos do
Alcordo. Ja os bramanes ortodoxos ndo apenas sao vegetarianos, como também nao
podem, por exemplo, comer alho ou cebola.

O fator econdmico também explica a diversidade de receitas vegetarianas, pois
muitos indianos estao reduzidos a esse tipo de dieta por necessidade.

As tradicOes relativas a alimentagdo também variam segundo a geografia. No Norte,
as refeicdes sao tradicionalmente dispostas numa bandeja redonda de metal, o thali,
cuja origem & muculmana. Nas familias ricas, pode ser de cobre, prata ou ouro, e €
guarnecido com diversas iguarias servidas em tigelas (katoris), acompanhadas de
arroz e pao. Cada pessoa dispoe de seu proprio thali, pois € contra a tradicao comer
no mesmo prato. No Sul, usa se uma folha de bananeira dobrada, na qual sdo
colocadas as iguarias. Enquanto o arroz, os legumes e as frutas sao onipresentes no
Sul, no Norte consomem-se mais carne e paes a base de trigo. O tandoor, um forno
de argila em forma de anfora, originario do Afeganistdo, é tipico das regides
setentrionais. E colocado diretamente sobre as brasas: cozem-se em suas paredes os
paes chatos e, no centro, os pratos marinados chamados tandooris.

O Paquistdo (criado em 1947, com a independéncia e partilha da india) € um Estado
quase que exclusivamente muculmano. Exceto pela proibicao da carne suina, as
tradicOes culinarias sdo proximas daquelas do Norte da India. Notamos uma pequena
diferenca, porém: os paquistaneses tém tendéncia a adocar mals seus pratos, e o
emprego do cardamomo marrom é mais freqUente que na India. A utihzacao do
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karhai (grande frigideira metalica) € muito comum, dai a popularidade dos baltis
(pratos refogados bastante condimentados e servidos em tigelas de ferro), que
podem ser encontrados até na Inglaterra, nos bairros em que predominam os
paquistaneses.

As tradi¢des da ilha de Sri Lanka (ex Ceilao) se parecem, por sua vez, com as do Sul
da india: preponderéncia do arroz, utilizacdo do leite e do dleo de coco e pratos
geralmente muito apimentados. As especiarias sao sempre torradas antes de ser
utilizadas. Existe uma variedade de arroz de graos curtos chamada samba, especifica
do Sri Lanka. O cha é bastante presente devido a abundancia de plantagdes, mas a
bebida predileta do café-da-manha é o café com leite adocado.

Quaisquer que sejam os paises e as regioes, o vinho e o alcool raramente aparecem
no cardapio, predominando sobretudo a agua, os sucos de fruta (limao e manga), a
agua-de-coco ou o lassi (bebida a base de iogurte).

5.5.2 - Produtos
Especiarias

e Acafrdo- E uma planta cuja flor quase violeta possui estigmas alaranjados
muito frageis, que sao colhidos manualmente e depois secos e utilizados em
filetes para perfumar e colorir uma grande variedade de molhos. O agafrao de
qualidade inferior é usado moido. Existe também, como alternativa, uma
especiaria em po a base de curcuma ou de cartamo, menos cara e perfumada.

e Folhas de curry - Provém de um arbusto silvestre encontrado no Sul da india
e no sopé do Himalaia. Parecem folhas de louro, mas devem ser usadas de
preferéncia frescas.

e Cardamomo - Cresce em moitas e produz pequenos frutos que sdo colhidos
antes de amadurecidos. Uma vez secos, adquirem o aspecto de graos verdes,
brancos ou marrons, com gosto levemente canforado. Sao usados em po ou
em graos, em currys e outros massalas.

e Curcuma - Também chamado de "acafrao das Indias" por causa de sua cor, o
curcuma é extraido do caule subterraneo de uma planta vivaz. A raiz é cortada
e cozida no vapor, depois seca e moida. Seu aroma apimentado enriquece os
currys, nos feijoes ou nas lentilhas.

e Cominho - Os graos secos dessa planta de flores brancas ou rosadas sao
particularmente apreciados por seu aroma delicadamente acre, que realca o
gosto de varios massalas, bebidaslacteas e iogurtes.

e Tamarindo - O fruto do tamarindeiro tem a forma de uma longa vagem
marrom cuja polpa de sabor agridoce serve para acentuar o gosto dos
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chutneys, das sopas de lentilha e de certos currys. O tamarindo também ¢é
vendido em pequenos blocos de pé compactado.

Nigela - Seus graos pretos (graos da cebola selvagem), de gosto picante, sao
freqUentemente confundidos com uma variedade negra do cominho. Usa-se
para salpicar paes e bolos.

Gergelim - As pequenas sementes dessa planta oleaginosa podem ser
brancas, douradas ou pretas, sequndo a variedade. O gergelim, previamente
torrado, da um perfume levemente adocicado. E usado ao natural em doces,
mas dele se faz também um dleo cujo sabor se assemelha ao do 6leo de noz.
Papoula - Pequenas, pretas e duras, as sementes de papoula sdao um
componente essencial das misturas de especiarias. Moidas, servem também
para dar liga aos molhos.

Ajowan - Essa planta se parece com a salsinha e suas sementes marrom-
avermelhadas, quando moidas, tém um sabor mais proximo do alecrim. Os
indianos frequentemente usam essas sementes para perfumar seus paes ou
misturam-nas com outras especiarias.

Pimenta em graos- Branca, preta ou verde, a pimenta provém sempre da
mesma trepadeira vivaz (a pimenteira), encontrada na india mas também no
Brasil. Os bagos da pimenteira, que crescem em pequenos cachos, sao
colhidos mais ou menos maduros (verdes, vermelhos e depois marrons),
conforme o tipo de pimenta que se quer obter. A pimenta preta provém de um
bago colhido antes da maturagao, que é fermentado e seco ao sol; a pimenta
branca provém, ao contrario, de um bago maduro, do qual se tira a pele e é
"branqueado" no sol; e a pimenta verde é simplesmente conservada em
salmoura. Por fim, a pimenta 'comprida" é uma variedade cujos bagos cinzas
sdo longos e passam pelo mesmo tratamento da pimenta preta. Em grdos,
moida fina ou apenas esmagada, a pimenta preta possui o aroma mais sutil, a
branca é mais picante, a verde é mais leve e a comprida oferece uma nuanga
delicadamente adocicada.

Canela - Trata-se da casca de um arbusto originario do Sri Lanka. Muito
perfumada, a canela tem um papel essencial nas misturas de especiarias. Os
pequenos tubos de casca sdo secos e moidos.

Cravo - Colhido em regides tropicais, principalmente no Sul da india, o cravo
realca as misturas de especiarias. E o botao fechado de uma arvore tropical,
colhido antes de abrir e seco ao sol.

Noz-moscada - Essa noz € ralada e usada para acentuar o gosto dos purés,
cozidos e certas sobremesas, enquanto a "flor", ou arilo (na verdade, a fibra
que envolve a casca da noz), moida, de gosto mais amargo, entra na
composicdo de molhos, sopas e misturas de especiarias. E chamada também
de macis.
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e Assa-fétida - Trata-se de uma resina extraida da raiz de certas espécies de
férula. E empregada seca, em p6 ou em cristais, para acentuar o sabor de
certos pratos, em particular os vegetarianos. Seu odor é um tanto
desagradavel ao natural (dai seu nome!), mas seu gosto de alho e cebola é
apreciado pelos connaisseurs.

e Feno-grego — Essa planta cultivada da india até a bacia do Mediterraneo da
pequenas sementes de cor amarela e forma angulosa. Seu aroma potente,
lembrando o do salsdo e do aipo, é indispensavel para varias misturas de
especiarias.

e Vadouvan - E uma mistura de especiarias e cebolas secas, usada
principalmente no Sul da india e no Sri Lanka para aromatizar os currys de
peixe e de carne.

Arroz basmati - E um dos tipos de arroz mais procurados do mundo, pela fineza de
seus graos e pela delicadeza do perfume. Seu nome nao se refere a uma regidao, mas
significa "perfumado”. Muito apreciado pelos indianos e paquistaneses, € cultivado
principalmente no sopé da cadeia do Himalaia.

Os Papadam - Esses paes chatos e muito finos, a base de farinha de grao-de-bico e
aromatizados com graos de cominho, sao fritos em oleo antes de ser servidos
crocantes, no comeco ou ao longo das refeicdes.

O Dal - Esse termo designa uma grande variedade de lentilhas e legumes secos; as
mais famosas sao as lentilhas cor de laranja, com as quais se preparam deliciosos
pratos vegetarianos e saborosas sopas, no Sul da india e no Sri Lanka.

Coco - E utilizado em todas as suas formas no Sul da india: o 6leo para cozinhar, o
leite para suavizar os currys, a polpa ralada para as sobremesas e a agua para beber.

Bebidas

e Lassi - Essa bebida a base de iogurte é servida salgada ou doce e, em geral,
aromatizada com alguma especiaria, principalmente o cardamomo. E um bom
meio para matar a sede e aplacar o ardimento dos pratos apimentados. Serve-
se bem gelado.

e Cha - O cultivo do chga, concentrado no sopé do Himalaia, no caso do cha
Darjeeling, e no Sri Lanka, do cha Orange Pekoe, é uma heranca da
colonizagao britanica, oferecendo um substituto ao cha chinés, que é muito
caro. Hoje, o cha é consumido por todos. Bebe-se geralmente com acucar, e
as vezes é fervido com leite ou especiarias. Vendedores de rua oferecem-no
desde as primeiras horas da manha.

e Cerveja - Apesar de as bebidas alcoodlicas serem pouco difundidas, alguns
apreciam a cerveja, pois ela combina com certos pratos condimentados.
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5.5.3 - Glossario

Assa-fétida - Conhecido como heeng , é um produto que se obtém da planta do
mesmo nome, originaria dessa regido da Asia. Tem o aspecto de resina, de pé ou de
pequenos cristais. E utilizada em numerosos pratos, apesar do seu forte e pouco
agradavel aroma. E conhecida por suas propriedades digestivas.

Basmati - Arroz de grdo comprido, branco e translucido, tradicionalmente utilizado
por todas as cozinhas da india. E muito resistente ao cozimento.

Curcuma - Planta herbacea, prépria de zonas tropicais, utilizada como especiaria ou
como corante (alaranjado). O mais apreciado é originario de Bengala. E 0 acafrdo da
terra.

Curry - Nome que os britanicos deram a masala . Em hindu, tipo de ensopado.

Feno-grego - E uma planta pequena, com sementes amareladas, usadas como
condimento / alimento. E encontrada na Europa, na Asia e no Norte da Africa.

Gengibre - Planta aromatica de origem hindu, cuja raiz, muito perfumada e de sabor
forte, é utilizada fresca, cristalizada ou em po.

Panch - Mistura de especiarias, caracteristica da cozinha de Bengala.
Raita - Molho de iogurte, combinado com especiarias e algum tipo de hortalica.
Roti - Pao azimo.

Samosa - Variedade de empanada, consumida como aperitivo.
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Capitulo 6- Fichas Tecnicas

6.1 - Ameéricaa

FICHA TECNICA o1 - CHILE
PRODUCAO: CAZUELA CHILENA

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE

ALCATRA EM PECA 500 G

MILHO VERDE 1 UNIDADE

ABOBORA 150 G

BATATA GRANDE 1 UNIDADE

CENOURA PEQUENA 1 UNIDADE

CEBOLA MEDIA 1 UNIDADE

ALHO 3 DENTES

EXTRATO DE TOMATE 30 G

SAL 8G APROX.

PIMENTA DEDO-DE-MOCA 1/2 UNIDADE

COENTRO 2 RAMOS

FUBA 30 G

LOURO 1 FOLHA

1- PIQUE A CARNE, A ABOBORA, A BATATA E ACENOURA EM CUBOS MEDIOS,
E O MILHO EM RODELAS PROPORCIONAIS.

2- SELE A CARNE, SUE A CEBOLA, A PIMENTA E O ALHO (CORTADOS EM b), E
FACA APINCAGEM COM O EXTRATO DE TOMATE.
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3- AGREGUE OS LEGUMES, CUBRA COM AGUA E ACRESCENTE A FOLHA DE LOURO.

4~ COZINHE POR 120 MINUTOS E COLOQUE O FUBA. CONTINUE O COZIMENTO ATE
QUE A CARNE E OS LEGUMES ESTEJAM MACIOS.

5- FINALIZE COM O COENTRO PICADO.

FICHA TECNICA 02 - PERU
PRODUCAO: LOMBO SALTADO

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
LOMBO EM PECA 300 G
CEBOLA MEDIA 1 UNIDADE
ALHO 4 DENTES
TOMATE > UNIDADES
BATATA PALITO CONGELADA 500 G
MOLHO SHOYU 5oML APROX.
LIMAO 1 UNIDADE
PIMENTA DEDO-DE-MOCA 1/2 UNIDADE
COMINHO G APROX.
CEBOLINHA > RAMOS
COENTRO 4 RAMOS
SAL 6G APROX.
ARROZ PRE-COZIDO 150 G
OLEO PARA FRITURA 500 ML

MODO DE PREPARO

1- CORTAR O LOMBO, ACEBOLAE O TOMATE EM JULLIENE.

2- TEMPERAR O LOMBO COM A PIMENTA, SUCO DE LIMAO, ALHO E MOLHO
SHOYU. DEIXAR EM DESCANSO POR 15 MINUTOS PARA APURAR.
3- FRITAR AS BATATAS POR IMERSAO. RESERVAR.

6- PREPARAR ARROZ PILAF. RESERVAR.

7- EM SAUTESE BEM QUENTE SELAR A CARNE, DEPOIS A CEBOLA E,POR FIM,
OS TOMATES.

8- MONTAR PRATO COM O ARROZ GUARNECIDO COM CEBOLINHA PICADAE O
REFOGADO DE CARNE COM AS BATATAS GUARNECIDO COM O COENTRO.

9- OBS: O SEGREDO DESTE PRATO E MANTER A CROCANCIA DAS BATATAS.
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FICHA TECNICA 03 - CHILE
PRODUCAOQ: PASTEL DE CHOCLO

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
MILHO VERDE RALADO 4 espigas
CREME DE LEITE 200 ml
CEBOLA PICADA 14 un
ALHO BEM PICADO 5 g
PEITO DE FRANGO (DESFIADO) 200 g
BACON CUBOS 80 g
PIMENTA, SAL, COMINHO 8g Aprox.
ACUCAR >0G Aprox.

_ MODODEPREPARO

1- COLOQUE O MILHO RALADO NO LIQUIDIFICADOR COM 100 ML DO CREME
DE LEITE . BATA ATE VIRAR UM CREME.

2- COLOQUE A MISTURA EM UMA PANELA, ACRESCENTE O RESTANTE DO
CREME DE LEITE E LIGUE O FOGO BAIXO. MISTURE BEM ATE QUE
ENGROSSE. MISTURE O MANJERICAO PICADO E RESERVE.

3- EM OUTRA PANELA, REFOGUE A CEBOLA COM O ALHO E UM FIO DE OLEO.
ACRESCENTE O BACON E O FRANGO DESFIADO E REFOGUE, ACRESCENTE A
PIMENTA ,SAL E COMINHO A GOSTO. RESERVE.

4- MONTAGEM:

EM UMA TRAVESSA DE CERAMICA, COLOCAR NO FUNDO O REFOGADO DE
BACON E FRANGO E COBRIR COM O CREME DE MILHO. POLVILHE COM
ACUCAR. COLOQUE PARA GRATINAR POR APROX. 20 MINUTOS, OU ATE
CORAR POR CIMA.
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FICHA TECNICA o4 - ARGENTINA
PRODUCAO: EMPANADAS MENDONCINAS

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE

MASSA:

AGUA 165 ML

SAL 0 G

BANHA DE PORCO EM PEDACOS 15 G

FARINHA DE TRIGO 285 G

RECHEIO:

CARNE MOIDA 250 G

OVOS 2 UNIDADES

UVA PASSA 50 G

AZEITONA SEM CAROCO 50 G

COMINHO 2G Aprox.

SAL G APROX.

OLEO 15ML APROX.

1- PARA A MASSA: EM PANELA FUNDA, DERRETER A BANHA NA AGUA COM O
SAL. DESPEJAR SOBRE A FARINHA E SOVAR ATE OBTER MASSA LISA.
ENROLAR EM FILME E DESCANSAR POR 30 MINUTOS NA GELADEIRA.

2- PARA O RECHEIO: REFOGAR A CARNE E ADICIONAR AS PASSAS, A AZEITONA
E OS OVOS PICADOS (PRE COZIDOS)

3- MONTAGEM: ABRIR A MASSA COM ROLO, CORTAR EM CIRCULOS, RECHEAR
E FECHAR ENROLANDO AS BORDAS.

4- ASSAR EM FORNO PRE-AQUECIDO A 180°C POR 30 MINUTOS OU ATE
DOURAR.

FICHA TECNICA o5 - CHILE
PRODUCAO: SOPAIPILLAS

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
MASSA

ABOBORA 250 g
FARINHA DE TRIGO 500 g
MANTEIGA DERRETIDA 100 g
SAL 1 g
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OLEO PARA FRITAR 500 ml
CALDA

ACUCAR MASCAVO 200 g
PAU DE CANELA 1 un
CRAVO 2 un
CASCA DE LARANJA 1 un
SUCO DE LARANJA 3 un
MASSA

1- CORTE A ABOBORA EM CUBOS E ASSE ATE FICAR MACIA.

2- PASSE A ABOBORA POR UMA PENEIRA OU AMASSE ATE OBTER UM PURE.

3- AMASSE A ABOBORA, A FARINHA E A MANTEIGA, ATE OBTER UMA MASSA
ELASTICAE LISA. DESCANSE A MASSA.

4- DIVIDIR A MASSA AO MEIO, ABRIR ATE UMA ESPESSURA DE 3MM OU
MENOS, CORTAR COM CORTADOR DE CERCA DE 12 CM DE DIAMETRO, E
ENVOLVER EM FILME PLASTICO.

5- ABRAAMASSA COM UM ROLO, NA ESPESSURA DE 1 CM.

6- CORTE A MASSA FORMANDO PEQUENAS PANQUECAS QUADRADAS OU

REDONDAS.
7- FRITE AMASSA EM OLEO QUENTE.
CALDA

8- LEVE AO FOGO TODOS OS INGREDIENTES DA CALDA E COZINHE.
9- RETIRE DO FOGO E SEPARE A CASCA DE LARANJA, O CRAVO E A CANELA.
10- COLOQUE A CALDA SOBRE OS BOLINHOS E SIRVA.
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6.2 - Ameérica 2

FICHA TECNICA 06 - ESTADOS UNIDOS
PRODUCAO: JAMBALAYA

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
BACON 50 gr
PRESUNTO DEFUMADO EM 50 gr
CUBOS PEQUENOS
LINGUICA TOSCANA 1 gomo
CAMAROES SEM CASCA 150 gr
PIMENTAO VERDE 1/2 unidade
CEBOLA MEDIA 1 unidade
SALSAO 2 talos
ALHO dentes
TOMATE CONCASSE unidade
ARROZ 120 gr
CALDO DE CARNE 250 ml
SALSINHA PICADA 3 ramos
CEBOLINHA EM RODELAS FINAS 2 ramos
SAL 59 Aprox.
PIMENTA-DO-REINO 29 Aprox.
MOLHO DE PIMENTA VERMELHA A gosto
AZEITE DE OLIVA 20ml Aprox.
PAPRICA PICANTE 2¢ Aprox.

MODO DE PREPARO

1. PICAR O BACON, O PRESUNTO E A LINGUICA EM CUBOS E DOURAR.

2. AGREGAR O SALSAO, O PIMENTAO, ACEBOLAE O ALHO, PICADOS EM
CUBOS. ABAIXAR O FOGO E REFOGAR POR 10 MINUTOS. ADICIONAR
O ARROZ E REFOGAR ATE O ARROZ ESTAR LEVEMENTE DOURADO;

3. ACRESCENTAR O TOMATE PICADO E O CALDO. TEMPERAR COM
SAL, PIMENTA-DO-REINO E PAPRICA PICANTE.
COZINHAR ATE O CALDO REDUZIR A METADE;

DEIXAR

4. AGREGAR OS CAMAROES E MISTURAR LEVEMENTE. COZINHAR ATE
REDUZIR O CALDO. ACRESCENTAR A SALSINHA E A CEBOLINHA
PICADOS. MISTURAR E SERVIR.
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FICHA TECNICA o7 - ESTADOS UNIDOS
PRODUCAO: TEXMEX SALAD

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE

PEITO DE FRANGO DESOSSADO 1/2 UNIDADE

ABACATE MADURO 1/2 UNIDADE

TOMATE 1/2 UNIDADE

ALFACE CRESPA 4 FOLHAS

MILHO 50 G

DORITOS 1/2 PACOTE

PARA O MOLHO:

REQUEIJAO 50 G

PARMESAO RALADO 25 G

ALHO PICADO 3 DENTES

LIMAO 1 UNIDADE

MOLHO INGLES sML APROX.

AZEITE 50 ML APROX.

SAL E PIMENTA A GOSTO

1- PARA O MOLHO: MISTURAR TODOS OS INGREDIENTES E POR FIM
EMULSIONAR COM O AZEITE. RESERVAR,

2- PARA A SALADA: CORTAR O FRANGO EM TIRAS E GRELHAR.

3- PICAR O TOMATE E O ABACATE EM CUBOS.

4~ MONTAGEM: COLOCAR AS FOLHAS CORTADAS GROSSEIRAMENTE POR
BAIXO, GUARNECER COM O ABACATE, O FRANGO, O ABACATE, O TOMATE,
O MILHO E OS DORITOS.

5- REGAR SUAVEMENTE COM O MOLHO.

FICHA TECNICA 08 - MEXICO

PRODUCAO: CHILI CON CARNE

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
CEBOLA PICADA Ya Un
DENTES DE ALHO PICADOS 112 Dentes
ARROZ COZIDO g.b.

PATINHO MOIDO 200 g
PIMENTA TABASCO 1 g
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TOMATES PICADOS 250 g
COMINHO 1 g
FOLHA DE LOURO 1 un
CALDO DE CARNE 65 ml
EXTRATO DE TOMATES 5 g
FEIJAO CARIOCA 75 g
SAL E PIMENTA-DO-REINO MOIDA g.b.

TORTILLAS E NACHOS q.b.

MODO DE PREPARO

1- NUMA GRANDE CACAROLA, REFOGUE A CEBOLA PICADA E OS ALHOS EM
OLEO BEM QUENTE;

2- ACRESCENTE A CARNE MOIDA E COZINHA POR UNS 10 MINUTOS PARA QUE
A CARNE FIQUE BEM DOURADA;

3- JUNTE APIMENTA E MISTURE BEM;

4- ACRESCENTE OS TOMATES PICADOS (SEM PELE OU SEMENTE), ETODOS OS
OUTROS INGREDIENTES COM EXCECAO DOS FEIJOES;

5- DEIXE FERVER E COZINHE POR 15 MINUTOS, MEXENDO DE VEZ EM VEZ.

6- NUMA PANELA DE PRESSAO, COZINHE OS FEIJOES DA FORMA COMUM,;

7- JUNTE TUDO NUMA MESMA PANELA E ACERTE O SAL E A O TABASCO;

8- SIRVA COM ARROZ BRANCO E TORTILLAS.

FICHA TECNICAog - MEXICO

PRODUCAO: FAJITAS

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
ALCATRA OU CONTRA FILE 300 G
TOMATE 1 UNIDADE
ALFACE CRESPA 3 FOLHAS
CEBOLA MEDIA 1 UNIDADE
ALHO 4 DENTES
PARMESAO RALADO 100 G
CENOURA 1/2 UNIDADE
TORTILLAS (RAP 10) 1/2 PACOTE
SAL 5G APROX.
PIMENTA 3G APROX.

MODO DE PREPARO
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1- CORTARAS FOLHAS, ACEBOLAE O TOMATE EM MOLHO SHOYU, ERALAR A
CENOURA GROSSA.

2- CORTAR A CARNE EM TIRAS, TEMPERAR E GRELHAR BREVEMENTE.

3- OPCOES DE MONTAGEM: GRELHAR A TORTILLA EM SAUTESE E RECHEAR
COM A CARNE E AS GUARNICOES , OU ENROLAR A TORTILLA CRUA E
FINALIZAR NO FORNO.

FICHA TECNICA 10 - ESTADOS UNIDOS
PRODUCAO: APPLE PIE (TORTA DE MACA DA NOVA INGLATERRA)

INGREDIENTES QUANTIDADE | UNIDADE
MASSA

FARINHA DE TRIGO 250 g
GORDURA VEGETAL HIDROGENADA 150 g
SAL 1 g
ACUCAR REFINADO g
FERMENTO QUIMICO g
VINAGRE 10 ml
AGUA 25-50 ml
MANTEIGA DERRETIDA PARA PINCELAR 30 g
RECHEIO

MACA VERMELHA 5 un
ACUCAR REFINADO 90 g
FARINHA DE TRIGO 30 g
CANELAEM PO q.b.

NOZ MOSCADA q.b.

SAL 1 g
MANTEIGA 10 g
ACUCAR DE CONFEITEIRO PARA POLVILHAR 20 g
MASSA

1- METODO DE SABLAGE, AGUA ATE DAR PONTO. GELAR PARA ABRIR.

2- ABRIR A MASSA EM DOIS DISCOS (ESPESSURA BEM FINA) POLVILHANDO
COM FARINHA DE TRIGO. ABRIR EM TAMANHO UM POUCO MAIOR DO QUE
A FORMA QUE SERA ASSADA A TORTA.

3- FORRAR O FUNDO DE UMA FORMA REDONDA, DEIXANDO AS ARESTAS DA
BORDA PARA FACILITAR FECHAR A TORTA.
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RECHEIO
4- DESCASCAR E FATIAR FINAMENTE AS MACAS, JUNTAR OS DEMAIS
INGREDIENTES, COM EXCECAO DA MANTEIGA. MISTURAR BEM.

5- DESPEJAR SOBRE O FUNDO DA MASSA E DISTRIBUIR A MANTEIGA PICADA.
6- COBRIR COM O RESTANTE DA MASSA, FECHAR AS LATERAIS COM PREGAS.
FURAR COM O GARFO PARA SAR O VAPOR. PINCELAR MANTEIGA DERRETIDA.

7- ASSAR A 180°C POR APROXIMADAMENTE, ATE DOURAR.
8- POLVILHAR COM ACUCAR DE CONFEITEIRO.

6.3 - Franca

FICHA TECNICA 12 - FRANCA
PRODUCAO: TIAN DE LEGUMES

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE

BERINGELA MEDIA 1 UNIDADE

ABOBRINHA MEDIA 1 UNIDADE

CEBOLA MEDIA 2 UNIDADES

TOMATE 2 UNIDADES

MANJERICAO 4 Ramos

ALECRIM 1 Ramos

TOMILHO 4 Ramos

SAL 5G Aprox.

PIMENTA-DO-REINO 29 Aprox.

AZEITE som| Aprox.

1- CORTAROSLEGUMES EM RODELAS FINAS.

2- EMUMREFRATARIO MONTAR OS LEGUMES INTERCALADAMENTE.

3- TEMPERAR, COBRIR COM PAPEL ALUMINIO E ASSAR EM FORNO PRE-AQUECIDO A
200°C POR 30 MINUTOS OU ATE QUE ESTEJAM MACIOS.

4- RETIRAR O PAPEL ALUMINIO, JOGAR AS ERVAS PICADAS, REGAR COM AZEITE E
VOLTAR AO FORNO POR MAIS 2 MINUTOS.
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FICHA TECNICA 12 - FRANCA
PRODUCAO: ENTRECOTE ad BORDELAISE

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
BIFE DE CONTRA FILE CORTE ALTO 250 G
VINHO TINTO 150 ML
AGUA 150 ML
CALDO DE CARNE 5 G
CEBOLA PEQUENA 1 UNIDADE
FARINHA DE TRIGO 30 G
MANTEIGA 30 G
CHAMPIGNON 50 G
BATATA RUSTICA CONGELADA 120 G
ALECRIM 1 RAMO
SAL 6G APROX.
PIMENTA-DO-REINO 2G APROX.

MODO DE PREPARO

1- EM SAUTESE, GRELHAR A CEBOLA CORTADA AO MEIO. ACRESENTAR A AGUA, O
VINHO E O CALDO DE CARNE E REDUZIR PELA METADE. MONTAR UM ROUX
ESCURO E AGREGAR AOS POUCOS NO MOLHO ATE ATINGIR O PONTO VELOUTE.
CORRIGIR OS TEMPEROS.

2- FRITARASBATATAS PORIMERSAO.
3- TEMPERAR O BIFE E GRELHAR MAL PASSADO.

4- ESPELHARUMPRATO COM O MOLHO, DISPOR O BIFE, AS BATATAS E GUARNECER
COM O CHAMPIGNON EM LAMINAS E O ALECRIM DEFOLHADO.

FICHATECNICA 13 - FRANCA
PRODUCAOQ: BATATAS DAUPHINOISE

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
BATATA MEDIA 4 UNIDADES
CREME DE LEITE FRESCO 200 ML
LEITE 200 ML
QUEIO GRUYERE 150 G

SAL 6G APROX.
PIMENTA-DO-REINO 2G APROX.
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NOZ MOSCADA 2G APROX.
MODO DE PREPARO

1- MISTURAR O LEITE, O CREME DE LEITE E O QUEIJO (RALADO GROSSO). CORRIGIR
OS TEMPERQOS E RESERVAR.

2- CORTARAS BATATAS COM O AUXILIO DE MANDOLIM.

3- EM REFRATARIO OU RAMEQUIM, MONTAR INTERCALADAMENTE AS BATATAS E
O CREME. (FINALIZAR COM CREME).

4 LEVAR AO FORNO PRE-AQUECIDO A 200°C ATE QUE AS BATATAS ESTEJAM
MACIAS.

FICHATECNICA 14 - FRANCA
PRODUCAO: POIRES AU VIN ROUGE

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
PERAS COM OS CABOS 3 un
ACUCAR 100 g
VINHO TINTO 560 ml
LICOR DE CASSIS 100 ml
SUCO DE LIMAO 20 ml
TOMILHO 1 galho
ESSENCIA DE BAUNILHA 1 ml
CRAVO DA INDIA 4 un
PIMENTA-DO-REINO EM GRAOS 4 un

MODO DE PREPARO

1- NUMA PANELA PEQUENA DE ACO INOXIDAVEL, ARRUME AS PERAS DE PEE
JUNTE TODOS OS OUTROS INGREDIENTES MISTURADOS.

2- TAMPE E LEVE A FERVER EM FOGO MEDIO. SE NECESSARIO, DE VEZ EM
QUANDO VIRE AS PERAS, PARA QUE ELAS ESTEJAM SEMPRE COBERTAS
PELO LiQUIDO. COZINHE ATE QUE FIQUEM MACIAS.

3- RETIRE DO FOGO; JUNTE A ESSENCIA DE BAUNILHA, ESPERE ESFRIAR.

4- ARRUME AS PERAS NUM PRATO ALTO OU COMPOTEIRA; DERRAME O
LiQUIDO POR CIMA.
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6.4 - Italia

FICHATECNICA 15- ITALIA
PRODUCAO: RISOTTO ALLA MILANESE

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
MANTEIGA SEM SAL 75 g
BANHA 5o g
ALHO PORO PICADO 1 talo
ARROZ ARBOREO 200 g
VINHO BRANCO SECO 1 taca
ACAFRAO 1 pitada
FUNDO DE CARNE 1,5 |
QUEIJO PARMESAO RALADO FINO 50 g
SAL E PIMENTA PRETA MOIDA 5G Aprox.

MODO DE PREPARO

1- REFOGUE O ALHO PORO PICADO NA BANHA;
2- JUNTE O ARROZ E MEXA CONSTANTEMENTE;

3- DESPEJE O VINHO BRANCO E A ACAFRAO, MEXENDO SEMPRE;
4- ADICIONE PARTE DO FUNDO DE CARNE ATE COBRIR A QUANTIDADE DE
ARROZ PORINTEIRO

5- TEMPERE COM SAL E PIMENTA;
6- DEIXE COZINHAR POR UNS 18 MINUTOS OU ATE O PONTO DESEJADO,
SEMPRE ACRESCENTANDO MAIS FUNDO;

7- ENECESSARIO MANTER BEM CREMOSO;
8- ASSIM QUE ESTIVER NO FIM, REMOVA DO FOGO, ADICIONE A MANTEIGA E
O QUEIJO RALADO;

9- AROMATIZE COM UM POUCO DE AZEITE (OPCIONAL);
10- ACRESCENTE MAIS FUNDO (SE NECESSARIO) PARA AJUDAR NA
CREMOSIDADE;

11- CORRIJA O TEMPERO COM SAL E PIMENTA
* O RISOTO DEVE TER UMA COLORACAO BEM AMARELO OURO DEVIDO AO
USO DO ACAFRAO
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FICHATECNICA 17 - ITALIA
PRODUCAO: PASTA ALLE VERDURE E SALSICCIE - TOSCANA

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
ABOBRINHA ITALIANA 1 un
BERINJELA Y un
PIMENTAO VERMELHO 1 un
TOMATE MADURO SEM PELE E SEMENTE 2 un
MANJERICAO EM FOLHAS INTEIRAS 10 g
CALDO DE LEGUMES 50 ml
QUEIJO RALADO 50 g
LINGUICA TOSCANA 1 gomo
ERVILHA 10 g
OLEO 25 ml
SAL E PIMENTA-DO-REINO A GOSTO 59 Aprox.
MASSA COZIDA 250 g

MODO DE PREPARO

1- CORTE A BERINJELA AO MEIO E MERGULHE EM AGUA COM VINAGRE;

2- CORTE A BERINJELA, ABOBRINHA, PIMENTAO VERMELHO E TOMATE EM
BRUNOISE, RESERVE;

3- BRANQUEIE AS ERVILHAS EM AGUA FERVENTE, RESERVE;

4- REFOGUE A BRUNOISE DE LEGUMES SEPARADAMENTE EM AZEITE DE
OLIVA E DEGLACEAR COM CALDO DE LEGUMES;

5- MANTENHA A BRUNOISE DE TOMATES CRUS;
6- FRITE A LINGUICA E POSTERIORMENTE PIQUE NA FACA ATE MOER BEM,;

7- JUNTE TODA A BRUNOISE DE LEGUMES, AS ERVILHAS, A LINGUICA MOIDA
E OS TOMATES CRUS NUMA MESMA SALTEADORA;

8- COZINHE A MASSA E SALTEIE COM OS LEGUMES E LINGUICA;

9- USE UM POUCO DA AGUA DE COZIMENTO DA PASTA E AZEITE DE OLIVA
PARA MONTAR O MOLHO;

10- ADICIONE O QUEIJO RALADO PARA INCORPORA-LO AO MOLHO;
11- AO SERVIR, ACRESCENTE AS FOLHAS INTEIRAS DE MANJERICAO;
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FICHATECNICA 18- ITALIA
PRODUCAO: POLENTA CON FUNGHI FRESCHI

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
PARA A POLENTA:

FARINHA DE POLENTA 100 g
CALDO DE CARNE (SEM SAL) 800 ml
MANTEIGA SEM SAL 20 g
QUEIJO PARMESAO 15 g
AZEITE EXTRA VIRGEM DE OLIVAS 20 ml
SALA GOSTO 2 g
PARA O RECHEIO:

COGUMELO SHIITAKE 100 g
COGUMELO PARIS 100 g
CALDO DE LEGUMES 100 ml
MANTEIGA SEM SAL 40 g
CEBOLA PICADA 10 g
SAL E PIMENTA BRANCA MOIDA 2 g
PARA A POLENTA:

1- FERVER O CALDO;

2- COM A AJUDA DE UM FOUET, ADICIONAR A FARINHA DE POLENTA AOS
POUCOS. MEXER BEM ATE ENGROSSAR:;A CONSISTENCIA DEVE SER MACIA
E CREMOSA;

3- CORRIGIR O TEMPERO COM SAL, AZEITE, MANTEIGA E QUEIJO PARMESAO;

PARA O RECHEIO:

4- FATIAR TODOS OS COGUMELOS E SALTEA-LOS NA CEBOLA, MANTEIGA E
AZEITE

5- ADICIONAR O CALDO DE LEGUMES E COZINHAR POR 10 MINUTOS. DEIXAR
REDUZIR ATE A METADE;

6- CORRIGIR O TEMPERO COM SAL E PIMENTA BRANCA MOIDA;

7- FORA DO FOGO, ACRESCENTAR A MANTEIGA, MEXER BEM PARA MONTAR
O MOLHO CREMOSO;

8- MONTAR A POLENTA E RECHEAR.
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FICHATECNICA19-ITALIA
PRODUCAO: SPAGHETTIALLA CARBONARA

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
MANTEIGA EM TEMPERATURA AMBIENTE 15 g
SAL 49 Aprox.
OVOS 1 un
QUEIJO PARMESAO RALADO 4 g
BACON CORTADO EM CUBOS PEQUENQOS 55 g
CREME DE LEITE 160 ml
AZEITE DE OLIVA 25ml| Aprox.
MASSA COZIDA 200 g

MODO DE PREPARO

1- EM UM RECIPIENTE, BATA A MANTEIGA E O SAL ATE OBTER UM CREME.
RESERVE.

2- EM OUTRO RECIPIENTE, BATA OS OVOS COM O QUEIJO PARMESAO
RALADO, E RESERVE.

3- EM UMA PANELA MEDIA, COLOQUE O BACON, LEVE AO FOGO BRANDO E
DEIXE DOURAR EM SUA PROPRIA GORDURA. ELIMINE O EXCESSO DE
GORDURA, ADICIONE O CREME DE LEITE, LEVE NOVAMENTE AO FOGO SO
ATE AQUECER E RESERVE.

4- COZINHE O ESPAGUETE AL DENTE.

5- ENQUANTO A MASSA COZINHA, PRE AQUECA O FORNO EM 220°C.

6- ESCORRA A MASSA, COLOQUE EM UM REFRATARIO AQUECIDO,
ACRESCENTE O CREME DE MANTEIGA E MISTURE BEM.

7- JUNTE OS OVOS BATIDOS E, EM SEGUIDA, A MISTURA DE BACON E CREME
DE LEITE. MISTURE BEM E SIRVA IMEDIATAMENTE.
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FICHATECNICA 20 - ITALIA
PRODUCAO: STROFOLI

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
FARINHA DE TRIGO 500 g
VINHO DOCE 150 ml
AZEITE 8o ml
SAL 1 g
OLEO PARA FRITAR 500 ml
MEL 125 ml

MODO DE PREPARO

1- AQUECA O VINHO COM UMA COLHER DE AZEITE E O SAL, SEM DEIXAR
FERVER. ESPERE ARREFECER.

2- JUNTE O AZEITE RESTANTE E AMASSE COM A FARINHA ATE OBTER UMA
MASSA HOMOGENEA.,

3- CASO FIQUE DURA, CORRIJA COM VINHO.

4- FACA ROLINHO E CORTE EM PEDACOS DE 3 CM. DEPOIS MARQUE COM O
RALADOR.

5- ENQUANTO A MASSA COZINHA, PRE AQUECA O FORNO EM 220°C.
6- FRITE EM OLEO QUENTE E EM FOGO BAIXO ATE DOURAR.
7- AQUECA O MEL E MISTURE OS BOLINHOS. SIRVA.
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6.5 - Espanha

FICHA TECNICA 21 - ESPANHA
PRODUCAO: PISTO MANCHEGO

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
CEBOLA PICADA 1 un
DENTES DE ALHO PICADOS 3 un
PIMENTAO VERDE EM JULIENNE 1 un
ABOBRINHA ITALIANA EM JULIENNE 1 un
TOMATE MADURO EM CUBOS 2 un
AZEITE 50 ml
SALSINHA PICADA 4 ramos
SAL E PIMENTA PRETA MOIDA 59 Aprox.

MODO DE PREPARO

1- REFOGUE EM AZEITE QUENTE A CEBOLA E O ALHO;

2- ACRESCENTE A JULIENNE DE PIMENTAO E POSTERIORMENTE A
ABOBRINHA;

3- COZINHE EM FOGO BAIXO;

4- ACRESCENTE OS CUBOS DE TOMATES;

5- TEMPERE COM SAL E PIMENTA;

6- ADICIONE UM POUCO DE AGUA;

7- DEIXE ESTUFAR DURANTE 25 MINUTOS EM FOGO BAIXO OU ATE QUE TODA
A AGUA SE EVAPORE E OS LEGUMES ESTEJAM MACIOS.

8- PODE SER SERVIDO FRIO OU QUENTE.
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FICHATECNICA 22 - ESPANHA
PRODUCAO: TORTILLA

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
BATATA EM RODELAS MEDIAS 3 un
CEBOLA GRANDE EM JULIENNE 1 un
OVOS 5 un
SAL 59 Aprox.
AZEITE zoml Aprox.
AGUA q.b.

LINGUICA CORTADA 1 un

MODO DE PREPARO

1- EM UMA FRIGIDEIRA, AQUECER O AZEITE, AGREGAR AS BATATAS E AS
CEBOLAS. TEMPERAR COM SAL E FRITAR LEVEMENTE;

2- ADICIONAR ALGUMAS COLHERES DE AGUA E TAMPAR A FRIGIDEIRA PARA
QUE AS BATATAS COZINHEM;

3- EM UMA VASILHA, BATER BEM OS OVOS E TEMPERAR COM SAL. QUANDO
AS BATATAS ESTIVEREM COZIDAS, RETIRA-LAS DO FOGO E JUNTA-LAS AOS
OVOS E ALINGUICA NA VASILHA. MISTURAR DELICADAMENTE;

4- LAVAR A FRIGIDEIRA E COLOCAR AZEITE COM GENEROSIDADE. DEIXAR
AQUECERBEMEDEITARAMISTURADOS OVOS COM AS BATATAS. REDUZIR
O FOGO E DEIXAR COZINHAR LENTAMENTE;

5- VIRARATORTILLAEM UM PRATOE VOLTA-LO A FRIGIDEIRA. DEIXAR FRITAR
LENTAMENTE. SERVIR QUENTE.
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FICHATECNICA 23 - ESPANHA
PRODUCAO: PAELLA

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
ARROZ ARBOREO 300 g
FRANGO %) un
LOMBO SUINO CORTADO EM CUBOS 250 g
CAMAROES 250 g
MEXILHOES 6 un
LULA CORTADA EM ANEIS 250 g
PIMENTAO VERMELHO 1 un
PIMENTAO VERDE 1 un
ERVILHAS FRESCAS 100 g
TOMATE PICADO 4 un
AZEITE 100ml Aprox.
ACAFRAO 59 Aprox.
PAPRICA DOCE 39 Aprox.
SAL 109 Aprox.
ALHO 5 dentes
AGUA 1500 ml

MODO DE PREPARO

1- ASSAR OS PIMENTOES COM OLEO, RETIRAR A PELE E CORTAR OS
PIMENTOES VERMELHOS EM TIRAS COMPRIDAS COM 2CM DE LARGURA E
PIMENTOES VERDES EM CUBOS PEQUENOS. RESERVAR;

2- EM UMA PANELA, COLOCAR 1,5L DE AGUA E ADICIONAR TODOS OS
INGREDIENTES: FRANGO, LOMBO, CAMARAO, MEXILHAO, LULAS PARA UM
PRE-COZIMENTO. TEMPERAR COM SAL E PAPRICA. DEIXAR FERVER EM
FOGO LENTO. ESCORRER E RESERVAR A AGUA DO COZIMENTO;

3- EM UMA PANELA, COLOCAR O AZEITE, REFOGAR O ARROZ COM O
ACAFRAO PARA LIBERAR A COR CARACTERISTICA, LOGO ADICIONAR AS
CARNES, OS FRUTOS DO MAR, OS PIMENTOES, A ERVILHA, OS TOMATES,
ETC. ACRESCENTAR O CALDO RESERVADO, COM SAL E DEIXAR COZINHAR
ATE CHEGAR NO PONTO DO ARROZ;

4- DECORAR COM OS PIMENTOES, MEXILHOES E CAMAROES.
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FICHATECNICA 24 - ESPANHA
PRODUCAO: PATATAS BRAVAS

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
BATATAS 5 un
TOMATE 2 un
DENTES DE ALHO PICADOS 3 un
CEBOLA 1 un
PIMENTA DEDO-DE-MOCA 2 un
AZEITE 20ML Aprox.
PAPRICA DOCE 39 Aprox.
SAL 59 Aprox.
ACUCAR 59 Aprox.
PIMENTA-DO-REINO 29 Aprox.
LOURO 1 un

MODO DE PREPARO

1- POR EM UMA FRIGIDEIRA O AZEITE DE OLIVA AQUECER E JOGAR O ALHO,
DEIXE DOURAR E COLOQUE AS CEBOLAS BEM PICADINHAS.

2- ACRESCENTE A PAPRICA, UMAS 2 COLHERES DE SOBREMESA E A FOLHA
DE LOURO.

3- DEPOIS ADICIONE OS DOIS TOMATES SEM PELE EM PEDACOS PEQUENOS,
O SAL (A GOSTO) E UMA PITADA DE ACUCAR.

4- QUANDO ESTE DERRETIDO O TOMATE , JOGUE UMA PIZCA DE PIMENTA-
DO-REINO.

5- PASSE A MISTURA PELO LIQUIDIFICADOR ATE VIRAR UM MOLHO LISO.
AS BATATAS:

6- CORTE EM VERTICAL, FICARAO DUAS PARTES.

7- CORTE-AS NA METADE E FACA CUBOS MEDIOS.

8- COZINHE AS BATATAS ATE QUE NAO FIQUEM NEM MUITO DURAS NEM
MUITO MOLES.

9- ESCORRA, SEQUE BEM COM UM PANO E FRITE ATE DOURAR.
10- SERVIR NUM PRATO COM O MOLHO BRAVO POR CIMA.
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FICHATECNICA 25 - ESPANHA
PRODUCAO: PASTEL DE ALMENDRA

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE

MASSA

OLEO 100 ml

AMENDOAS MOIDAS 150 g

FARINHA DE ROSCA 70 g

FERMENTO QUIMICO 5 g

OVOS 4 un

CASCA RALADA DE LIMAO 1 un

CALDA

CRAVO 1 un

PAU DE CANELA 1 un

SUCO DE LARANJA 3 un

SUCO DE LIMAO 1 un

ACUCAR 250 g

1- COMECE A BATER OS OVOS INTEIROS, ADICIONE O OLEO, A FARINHA DE
ROSCA, AS AMENDOAS, AS CASCAS RALADAS E O FERMENTO. LEVE A
ASSAR EM FORMA UNTADA.

2- LEVE A FERVER TODOS OS INGREDIENTES DA CALDA, ATE OBTER PONTO
DE FIO.

3- JUNTE A CALDA QUENTE NO BOLO QUENTE E SIRVA.
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6.6 - Alemanha/Escandinavos

FICHA TECNICA 26 - ALEMANHA
PRODUCAO: WURSTSALAT

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
SALSICHAO ALEMAO 4 gomo
ALHO PORO 1 talo
CEBOLA ROXA 1 unid
CIBOULETTE 5 Ramos
OLEO DE GIRASSOL 15 ml
VINAGRE DE VINHO BRANCO 7,5 ml
SAL E PIMENTA PRETA MOIDA 59 Aprox.

MODO DE PREPARO

1- COZINHE AS SALSICHAS EM AGUA FERVENTE POR CERCA DE 15 MINUTOS.
DEIXE ESFRIAR;
2- TIRE CUIDADOSAMENTE A PELE E CORTE-AS EM RODELAS UNIFORMES;

3- CORTE APARTE BRANCA DO ALHO PORO EM FINAS FATIAS;

4- FATIE A CEBOLA EMINCE;

5- PREPARE UMA VINAGRETE COM O OLEO DE GIRASSOL, O VINAGRE, O SALE
A PIMENTA;

6- MERGULHE O ALHO PORO E A CEBOLA ROXA NESSA VINAGRETE;

7- MONTE UMA CAMA COM ELES E ESPALHE AS FATIAS DE SALSICHA; DECORE
COM A CIBOULETTE PICADINHA.
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FICHATECNICA 27 - ALEMANHA

PRODUCAO: KONIGSBERGER KLOPSE - ALMONDEGAS AO MOLHO DE ALCAPARRAS

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
CARNE BOVINA MOIDA 200 g
CARNE SUINA MOIDA 200 g
CEBOLA 1 un
OVOS COZIDOS 3 un
OVO CRU 1 un
FARINHA DE ROSCA 50 g
MANTEIGA 30 g
FARINHA DE TRIGO 20 g
VINHO BRANCO 100 ml
ALCAPARRAS 20 g
CREME DE LEITE 50 ml
BATATA 2 un
CALDO DE CARNE 800 ml
SALSINHA PICADA 5 Ramos
TOMILHO FRESCO 5 Ramos

MODO DE PREPARO

1- DESCASQUE E CORTE EM QUATRO AS BATATAS, COZINHE EM AGUA COM
SAL E RESERVE.

2- SUE A CEBOLA COM 10G DE MANTEIGA. MISTURE A CEBOLA COM AS
CARNES MOIDAS, OS OVOS COZIDOS, A FARINHA DE ROSCA E AS ERVAS.
TEMPERE COM SAL E PIMENTA.

3- FACA UM ROUX COM A MANTEIGA RESTANTE E A FARINHA.

4- MOLDE ALMONDEGAS GRANDES.

5- LEVE O CALDO A FERVER, JUNTE O VINHO E COZINHE AS ALMONDEGAS.
RESERVANDO-AS.

6- REDUZA O CALDO, SE NECESSARIO, ESPESSE-O COM O ROUX, JUNTE O
CREME DE LEITE, AS ALMONDEGAS.

7- SIRVA COM AS BATATAS COZIDAS.
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FICHA TECNICA 28 - ESCANDINAVIA (DINAMARCA)

PRODUCAO: SOMMERAEGGEHAGE MED POLSER - OMELETE DE

VERAO COM SALSICHAS

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
TOMATE DEBORA 1 un
PEPINO JAPONES Y un
RABANETE 1 un
SALSICHA HANS 1 gomo
MANTEIGA SEM SAL 10 g
OVOS 2 un
LEITE INTEGRAL 50 ml
SAL E PIMENTA PRETA MOIDA 59 Aprox.
CIBOULETTE PICADA 5 ramos

MODO DE PREPARO

1- FATIE OS TOMATES, PEPINO E RABANETE;

2- FERVA AS SALSICHAS E POSTERIORMENTE FATIE-AS;
3- REFOGUE-AS EM MANTEIGA;

4- BATAOS OVOS COM O LEITE. TEMPERE COM SAL E PIMENTA;

5- DESPEJE ESSA MISTURA DE OVOS NUMA FRIGIDEIRA BEM QUENTE PARA
COZINHAR A OMELETE.

6- ADICIONE AS FATIAS DE SALSICHA E CONTINUE COZINHANDO ATE
ENDURECER. CORRIJA O TEMPERO SE NECESSARIO;

7- DISPONHA AS FATIAS DE TOMATE, RABANETE E PEPINO E REMOVA DO
FOGO.
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FICHA TECNICA 29 - ESCANDINAVIA (SUECIA)
PRODUCAO: PASKEKYLLING MED AEGGARNITURE - CACAROLA DE FRANGO

1_

INGREDIENTES QUANTIDADE |  UNIDADE
COXA COM SOBRECOXA DE FRANGO 2 un
CEBOLAS PICADAS 1 un
FUNDO DE FRANGO 300 ml
COGUMELOS PARIS FATIADOS 60 g
SALSINHA PICADA q.b.

ERVILHAS FRESCAS 25 g
OVvOSs 2 un
BATATAS CORTADAS EM CUBOS

GRANDES E IRREGULARES * o
CENOURA EM CUBOS IRREGULARES 1 un
LEITE INTEGRAL 25 ml
AMIDO DE MILHO c g
AZEITE E MANTEIGA PARA REFOGAR 60 ml
SAL E PIMENTA PRETA MOIDA 8g Aprox.

MODO DE PREPARO

REFOGUE AS COXAS E SOBRECOXAS DE FRANGO E A CEBOLA PICADA EM
MANTEIGA E AZEITE ATE QUE FIQUEM BEM DOURADAS;

ADICIONE O FUNDO DE FRANGO, OS COGUMELOQS FATIADOS E PARTE DA
SALSINHA PICADA. TEMPERE COM SAL E PIMENTA;

TAMPE E DEIXE COZINHAR POR 35 MINUTOS EM FOGO MEDIO;

ADICIONAR OS CUBOS DE BATATA E CENOURA NOS ULTIMOS 15 MINUTOS
E AS ERVILHAS FRESCAS NOS ULTIMOS 5 MINUTOS;

BATA OS OVOS COM O LEITE, TEMPERE COM SAL E PIMENTA E FACA UMA
OMELETE;

REMOVA DA CACAROLA AS COXAS E SOBRECOXAS, OS CUBOS DE BATATA,
CENOURA E ERVILHA PARA UM OUTRO RECIPIENTE;

ENGROSSE O CALDO DE FRANGO COM O AMIDO DE MILHO E DESPEIJE
SOBRE O FRANGO;

CORTE A OMELETE EM FINAS FATIAS E ESPALHE SOBRE O FRANGO COMO
GUARNICAO;

DECORE COM O RESTANTE DA SALSINHA PICADA.

o1



Cozinha Internacional

FICHA TECNICA 30 - ESCANDINAVIA (SUECIA)

PRODUCAO: GEBRATENE UPFEL — MACAS FRITAS

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
GEMA 1 un
CLARA 1 un
SAL 1 g
CERVEJA 120 ml
ACUCAR 30 g
FARINHA DE TRIGO 100 g
MANTEIGA DERRETIDA 25 g
MACA VERDE TIPO GRANNY SMITH 3 un
OLEO PARA FRITAR 500 ml
AQUCAR DE CONFEITEIRO PARA POLVILHAR 5O g

MODO DE PREPARO

1- NUMA TIGELA, JUNTE A GEMA, O SAL, A CERVEJAE O ACUCAR, E BATA ATE
MISTURAR BEM OS INGREDIENTES.

2- AOS POUCOS, ACRESCENTE A FARINHA DE TRIGO E CONTINUE BATENDO
ATE OBTER UMA MISTURA HOMOGENEA. JUNTE A MANTEIGA DERRETIDA,
MISTURE BEM E DEIXE A MASSA DESCANSAR POR 30 MINUTOS.

3- ACRESCENTE A CLARA BATIDA E COM UMA ESPATULA, MISTURE
DELICADAMENTE, FAZENDO MOVIMENTOS DE BAIXO PARA CIMA.

4- DESCASQUE E CORTE AS MACAS EM FATIAS DE 4 CM DE ESPESSURA.

5- PASSE AS FATIAS DE MACA PELA MASSA. PASSE UMA FATIA DE CADAVEZE
ESCORRA O EXCESSO DE MASSA.

6- FRITE AS FATIAS AOS POUCOS NO OLEO QUENTE, ATE FICAREM
DOURADAS.

7- DEIXE ESCORRER EM PAPEL ABSORVENTE, POLVILHE COM ACUCAR DE
CONFEITEIRO, SIRVA.
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6.7 - Oriente Médio

FICHA TECNICA 31 - LIBANO
PRODUCAO: KIBBEH NAIE - QUIBE CRU

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
PATINHO MOIDO 250 g
CEBOLA PICADA 45 g
FOLHAS DE MANJERICAO 1 un
TRIGO PARA QUIBE 100 g
MANTEIGA SEM SAL 5 g
PIMENTA SIRIA gb

HORTELA gb

CEBOLINHA PICADA gb

SAL E PIMENTA PRETA MOIDA gb

LIMAO Y un

MODO DE PREPARO

1- TEMPERE A CARNE COM SAL E AS PIMENTAS

2>- PIQUE PARTE DA CEBOLA E O MANJERICAO ATE SE DISSOLVEREM BEM E
ENTAO MISTURE A CARNE. ACRESCENTE O TRIGO E MISTURE BEM,;

3- ADICIONE A MANTEIGA E CONTINUE A MISTURAR BEM;

4- FACA TODO ESSE PROCESSO NUM RECIPIENTE DENTRO DE OUTRO COM
CUBOS DE GELO;

5- PIQUE A OUTRA PARTE DA CEBOLA, A HORTELA, A CEBOLINHA E O SUCO
DE LIMAO E SIRVA COM O QUIBE CRU.
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FICHATECNICA 32 - LIBANO

PRODUCAO: LAHME MHAMASA - RECHEIO PARA QUIBE FRITO E ASSADO

MODO DE PREPARO

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
PATINHO MOIDA 100 g
CEBOLA PICADA 5 un
MANTEIGA SEM SAL 15 g
PINOLE TOSTADO 15 g
LIMAO (SUCO) 5 un
PIMENTA SIRIA q.b.

CANELAEM PO q.b.

SAL q.b

1- REFOGUE A CEBOLA NA MANTEIGA E POSTERIORMENTE A CARNE;

2- JUNTE OS PINOLES E DEIXE DOURAR BEM;

3- REMOVE DO FOGO, ACRESCENTE O SUCO DE LIMAO E TEMPERE COM SAL,
A PIMENTA SIRIA E A CANELA, TUDO MODERADAMENTE.

FICHATECNICA 33 - LIBANO

PRODUCAO: BABA GANOUSH

MODO DE PREPARO

QUEIMAR SEM HESITACAQ;

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
BERINJELA 2 un
PASTA DE TAHINE 50 g
DENTES DE ALHO PICADOS 1 un
LIMAO TAITI (SUCO) %! un
AZEITE q.b.

SAL g.b

1- COLOQUE AS BERINJELAS DIRETAMENTE SOBRE A CHAMA DO FOGO E DEIXE-AS

REMOVA APELE QUEIMADA E SEPARE APOLPA;

AMASSE A POLPA BEM COM UM GARFO;

A PARTE, MISTURE A PASTA DE TAHINE, SUCO DE LIMAO, ALHO E SAL E UM POUCO

DE AGUA GELADA (SE NECESSARIO);

ACRESCENTE ESSE MISTURA A POLPA DE BERINJELA. MISTURE BEM;

CORRIJA E TEMPERO SE NECESSARIO;

CUBRA COM UMA CAMADA DE AZEITE E SERVIR COM PAO LIBANES
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FICHATECNICA 34 - LIBANO
PRODUCAO: FALAFEL

MODO DE PREPARO

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
GRAO DE BICO 100 G
CEBOLA RALADA 75 G
ALHO AMASSADO v Dente
SALSA BEM PICADA g.b.

COMINHO MOIDO 2 G
COENTRO MOIDO 2 G
FERMENTO QUIMICO 1 Pitada
SAL 4 G
PIMENTA SIRIA 2 G
GERGELIM 25 g
OLEO PARA FRITAR

'1- DEIXE O GRAO DE BICO DE MOLHO DE VESPERA. NO DIA RETIRAR A PELE DO |
GRAO DE BICO E PASSA-LO PELO PROCESSADOR.

2- MISTURAR TODOS OS INGREDIENTES, DEIXAR DESCANSAR NA GELADEIRA.

3- DEPOIS, COM AS MAOS MOLHADA EM AGUA, MOLDAR PEQUENOS
BOLINHOS, PASSAR NO GERGELIM E LEVAR NOVAMENTE A GELADEIRA.

4 FRITAR EM OLEO QUENTE. SERVIR COM MOLHO TARATUR.

FICHATECNICA 35 - LIBANO
PRODUCAO: TARATUR

MODO DE PREPARO

1- MISTURAR TODOS OS INGREDIENTES ATE HOMOGENEIZAR.

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
AGUA GELADA 60 Ml
TAHINE 60 G
SUCO DE LIMAO 10 M
ALHO AMASSADO Y5 Dente
SAL 49 Aprox.
PIMENTA-DO-REINO Aprox.
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FICHATECNICA 36— ARGELIA

PRODUCAO: DJAJ BIL BARGOUG WA ASSEL - FRANGO COM AMEIXAS,

MEL E CANELA
INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
AZEITE DE OLIVA 50 Ml
COXA E SOBRECOXA DE FRANGO 2 Un
CANELA EM PAU 2 Un
TOMATES PICADOS 3 Un
CALDO DE FRANGO 400 Ml
AMEIXAS PRETAS SEM CAROCO EM 100 G
CONSERVA
MEL 10 G
GENGIBRE RALADO 10 G
UVAS PASSAS 50 G
CURCUMA 1 G
AGUA 150 Ml
GERGELIM BRANCO TORRADO PARA
DECORACAO 10 G
SAL E PIMENTA BRANCA MOIDA 3 G

MODO DE PREPARO

1- NUMAFRIGIDEIRABEM QUENTE, FRITE O FRANGO EM AZEITE BEM QUENTE,

2- ACRESCENTE A CANELA EM PO, OS TOMATES PICADOS, O CALDO DE
FRANGO E TEMPERE COM SAL E PIMENTA;

3- DEIXE FERVER E ENTAO TAMPE E COZINHE POR 45 MINUTOS;

4- ENQUANTO ISSO, COZINHE AS AMEIXAS NA AGUA COM O MEL, O
GENGIBRE, AS UVAS PASSAS E A CURCUMA, POR 15 MINUTOS

5- APOS O COZIMENTO DO FRANGO, REMOVA-O E COLOQUE-O NUM
RECIPIENTE PARA GUARDA-LO NO FORNO. RESERVE;

6- REDUZA O CALDO, ACRESCENTE A MISTURA DE MEL E AMEIXAS E DESPEJE
SOBRE O FRANGO;

7- DECORE COM AS SEMENTES DE GERGELIM TOSTADAS.
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FICHA TECNICA 37 - ORIENTE MEDIO
PRODUCAO: HERICE EL LAUZ -DOCE DE SEMOLINA COM AMENDOAS

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
MASSA

SEMOLINA 500 G
ACUCAR 180 G
MANTEIGA DERRETIDA 100 G
FERMENTO QUIMICO 5 G
LEITE FERVENTE 180 Ml
AMENDOAS SEM PELE 60 G
MANTEIGA PARA UNTAR 10 G
CALDA

ACUCAR 750 G
AGUA 750 Ml
SUCO DE LIMAO 60 Ml
AGUA DE ROSAS OU FLOR DE LARANJEIRA 30 Ml

MODO DE PREPARO

1- JUNTE A SEMOLINA, O ACUCAR, A MANTEIGA E O FERMENTO, MISTURE
BEM.

2- DESPEJE O LEITE FERVENTE NA MASSA, AOS POUCOS, E MEXA COM UMA
COLHER DE PAU ATE MISTURAR BEM E OBTER UMA MASSA ESPESSA.
COLOQUE A MASSA EM ASSADEIRA, UNTADA, E ALISE A SUPERFICIE.

3- COM UMA FACA, MARQUE A SUPERFICIE DA MASSA TRACANDO
QUADRADOS DE 4 X 4 CM. COLOQUE UMA AMENDOA NO CENTRO DE CADA
QUADRADO. LEVE AO FORNO PREAQUECIDO E ASSE ATE DOURAR.

4- PREPARE A CALDA: NUMA PANELA, PONHA O ACUCAR, AAGUA, O SUCO DE
LIMAO E MISTURE BEM. LEVE AO FOGO BAIXO E, DEIXE FERVER. DEIXE A
CALDA FERVER ATE PONTODE FIO. TIRE DO FOGO, E JUNTE A AGUA DE
FLOR DE LARANJEIRA OU DE ROSAS.

5- TIRE O DOCE DO FORNO E, IMEDIATAMENTE, REGUE COM A CALDA
QUENTE. DEIXE O DOCE ESFRIAR, CORTE EM QUADRADINHOS SEGUINDO
AS MARCAS TRACADAS, PONHA NUMA TRAVESSA E SIRVA.
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6.8 - Asia
FICHA TECNICA 38— JAPAO

PRODUCAO: TEMPURA DE CAMAROES E LEGUMES

INGREDIENTES QUANTIDADE |  UNIDADE
CAMAROES CINZA 10 Un
FARINHA DE TRIGO PENEIRADA 125 G
GEMA DE OVO 1 Un
AGUA GELADA 250 M|
OLEO PARA FRITURA £00 MI
ABOBRINHA FINAMENTE FATIADA 1 Un
BERINJELA FINAMENTE FATIADA 1 Un
PIMENTAO VERMELHO FINAMENTE

FATIADO * un
CEBOLA FINAMENTE FATIADA 1 Un
MOLHO DE SOJA PARA SERVIR coml Aprox.
SAL REFINADO 59 Aprox.

MODO DE PREPARO

1- LIMPE OS CAMAROES, MANTENHA A CAUDA E FACA DELICADAS INCISOES
AO LONGO DO CORPO PARA ROMPER OS NERVOS;

2- TEMPERE COM SAL. PASSE APENAS O CORPO DO CAMARAO NA FARINHA
DE TRIGO, REMOVA O EXCESSO E RESERVE;

3- NUM BOWL, MISTURE A FARINHA DE TRIGO PENEIRADA, A GEMA E A AGUA
GELADA. BATA BEM PARA OBTER UMA MISTURA BEM HOMOGENEA;

4- FATIE TODOS OS LEGUMES FINAMENTE, MERGULHE-OS NESSA MISTURA E
FRITE-OS EM OLEO QUENTE;

5- SEQUE-OS EM PAPEL ABSORVENTE;
6- SE DESEJAR, ADICIONE UM POUCO DE GENGIBRE NO MOLHO DE SOJA.
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FICHA TECNICA 39— CHINA

PRODUCAO: NYU JOU TSAO MIEN (MACARRAO FRITO COM CARNE)

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
MACARRAO JAPONES SOBA 150 G
BIFE DE ALCATRA 4 Uni
SAQUE c MI
MAISENA 3 G
ESPINAFRE 100 G
COGUMELQS SECOS 2 Un
BROTO DE BAMBU 5O G
OLEO VEGETAL 60 Ml
CEBOLINHA VERDE PICADA 2 Ramos
CALDO DE GALINHA 360 ml
SAQUE 15 ml
MOLHO DE SOJA 15 ml
ACUCAR 3,5 g
SAL 5 g
PIMENTA-DO-REINO 2 g
MAISENA 15 g

MODO DE PREPARO

1- TEMPERE OS BIFES COM SAQUE E O MOLHO DE SOJA E POLVILHE
LIGEIRAMENTE COM A MAISENA.

2- CORTE O ESPINAFRE EM PEDACOS DE 4 CM DE COMPRIMENTO. MERGULHE
OS COGUMELOS SECOS EM AGUA MORNA, DEIXE AMOLECER E RETIRE OS
TALOS. CORTE OS COGUMELQOS DIAGONALMENTE EM 2 OU 3 PEDACOS.
CORTE O BROTO DE BAMBU EM FATIAS BEM FINAS.

3- NUMA PANELA, COLOQUE UM POUCO DE OLEO E LEVE AO FOGO PARA
AQUECER. ACRESCENTE OS PEDACOS DE COGUMELO, AS FATIAS DE
BROTO DE BAMBU E OS PEDACOS DE ESPINAFRE, UM INGREDIENTE DE
CADA VEZ, E COZINHE RAPIDAMENTE, MEXENDO SEMPRE, ATE FICAREM
CROCANTES. PASSE PARA UM PRATO E RESERVE.

4- AQUECA MAIS UM POUCO DE OLEO NA MESMA PANELA E FRITE
RAPIDAMENTE A CEBOLINHA, MEXENDO SEMPRE. JUNTE A CARNE E, SEM
PARAR DE MEXER, FRITE SOMENTE ATE MUDAR A COR. DEVOLVA OS
COGUMELOQS, O BROTO DE BAMBU E O ESPINAFRE A PANELA E MISTURE
BEM.
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5- ESPALHE O MOLHO DE CARNE SOBRE O MACARRAO E SIRVA
IMEDIATAMENTE ENQUANTO AINDA ESTA QUENTE.

FICHA TECNICA 40 - TAILANDIA

PRODUCAO: KWITIAOW PAD THAI (MACARRAO SALTEADO TAILANDES)

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
CAMAROES 7 BARBAS 300 g
MACARRAO DE ARROZ SECO 250 g
OLEO VEGETAL 20 ml
DENTES DE ALHO PICADOS 3 un
PIMENTA DEDO-DE-MOCA PICADA 1 un
LOMBO DE PORCO EMINCE 150 g
CIBOULETTE 30 g
MOLHO DE PEIXE 20 ml
SUCO DE LIMAO TAITI 10 ml
ACUCAR MASCAVO 10 g
OVOS BATIDOS 2 un
BROTOS DE FEIJAO 40 g
FOLHAS DE COENTRO FRESCO 4 Ramos
AMENDOIM 20 g
SAL E PIMENTA-DO-REINO MOIDA 59 Aprox.

MODO DE PREPARO

1- LAVE OS CAMAROES E PIQUE A CARNE. TEMPERE COM SAL E PIMENTA;

2- COZINHA A MASSA DE MACARRAO EM AGUA FERVENTE POR CERCA DE 10
MINUTOS. DRENE E RESERVE;

3- NUMA CACAROLA OU WOK, AQUECA O OLEO E REFOGUE O ALHO, A
PIMENTA E A CARNE DE PORCO EM FINAS FATIAS DURANTE UNS 2
MINUTOS;

4- ACRESCENTE A CARNE DE CAMAROES PICADA E CONTINUE COZINHANDO,
MEXENDO BEM;

5- JUNTE O CIBOULETTE PICADO, CUBRA E DEIXE COZINHAR POR MAIS 1
MINUTO;

6- ACRESCENTE O MOLHO DE PEIXE, O SUCO DE LIMAO, O ACUCAR E OS OVOS
BATIDOS. MEXA BEM,;

7- POLVILHE OS BROTOS DE FEIJAO, AS FOLHAS DE COENTRO E OS
AMENDOINS;
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FICHATECNICA 41 - VIETNAM

PRODUCAO: THIT GA XAO VOIAS VA DAO LON HOT
(FRANGO COM ABACAXI E CASTANHAS DE CAJU)

INGREDIENTES QUANTIDADE | UNIDADE
COCO RALADO 20 g
CASTANHAS DE CAJU 40 g
OLEO VEGETAL 10 ml
CEBOLA CORTADA EM MEDIOS QUADRADOS 1 un
DENTES DE ALHO PICADOS 3 un
PIMENTA DEDO-DE-MOCA PICADA 3 g
COXA E SOBRECOXA DE FRANGO N U
DESOSSADA E CORTADA EM PEDACOS

PIMENTAO VERMELHO CORTADO EM 14 on
QUADRADOS

PIMENTAO VERDE CORTADO EM 1, un
QUADRADOS

MOLHO DE OSTRA 15 ml
MOLHO DE PEIXE 10 ml
A(;UCAR REFINADO 5 g
ABACAXI CORTADO EM CUBQOS 200 g
CEBOLINHA 2 talos

MODO DE PREPARO

1- ASSE O COCO RALADO A 150 GRAUS POR 10 MINUTOS OU ATE TORRAR DE
LEVE;

2- AUMENTE O FORNO PARA 180 E ASSE, POR 15 MINUTOS, AS CASTANHAS DE
CAIU;

3- AQUECA O OLEO NUMA WOK OU CACAROLA E REFOGUE, EM FOGO MEDIO,
A CEBOLA, O ALHO E A PIMENTA DEDO-DE-MOCA;

4- REMOVA DA WOK, AUMENTE O FOGO E REFOGUE O FRANGO, OS
PIMENTOES;

5- ASSIM QUE O FRANGO ESTIVER DEVIDAMENTE SELADO, INCORPORE A
MISTURA DE CEBOLA, ALHO E PIMENTA AO REFOGADO;

6- ACRESCENTE O MOLHO DE OSTRA, MOLHO DE PEIXE, ACUCAR E OS CUBOS
DE ABACAXI E DEIXE COZINHAR POR UNS 2 MINUTOS;

7- AO SERVIR, POLVILHO O COCO FRESCO QUEIMADO, AS CEBOLINHA
PICADAS;

8- SIRVA COM ARROZ JASMIM.
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FICHATECNICA 42 - CHINA
PRODUCAO: WAN YUEH TSIAO—-MEIAS LUAS DE BANANA

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
MASSA
FARINHA DE TRIGO 600 g
SAL 1 g
GORDURA VEGETAL HIDROGENADA 100 g
AGUA 180 ml
FARINHA DE TRIGO PARA POLVILHAR 5O g
RECHEIO
BANANA NANICA 3 un
ACUCAR 50 g
CANELAEM PO 5 g
SUCO DE LIMAO 1 un
GEMA 1 un
A(;UCAR E CANELA EM PO PARA POLVILHAR A gosto
MASSA
1- PENEIRE AFARINHA DE TRIGO E O SAL. JUNTE A GORDURA E TRABALHE A MASSA
(METODO DE SABLAGEM)

2- ACRESCENTE A AGUA AOS POUCOS E, MISTURANDO COM OS DEDOS,
INCORPORE OS INGREDIENTES ATE FORMAR UMA BOLA DE MASSA. DESCANSE A
MASSA EM GELADEIRA.

RECHEIO

3- AMASSE LIGEIRAMENTE AS BANANAS. JUNTE O ACUCAR, A CANELA E SUCO DE
LIMAO A GOSTO E MISTURE BEM, ATE INCORPORAR TODOS OS INGREDIENTES.

MONTAGEM

4 POLVILHE UMA SUPERFICIE DE TRABALHO COM FARINHA. COM UM ROLO, ABRA
AMASSA ATE FICAR BEM FINA. CORTE A MASSA EM RODELAS.

5- NOCENTRO DE CADARODELA, COLOQUE 1 COLHER (CHA) DO RECHEIO, DOBRE A
MASSA FORMANDO UMA MEIA-LUA E APERTE AS BORDAS FIRMEMENTE COM OS
DEDOS PARA O RECHEIO NAO ESCAPAR. COM OS DENTES DE UM GARFO,
COMPRIMA A BORDA DO PASTEL PARA FAZER UM DESENHO DECORATIVO.
CONTINUE PROCEDENDO DA MESMA MANEIRAEM TODOS OS PASTEIS.

6- PINCELE OSPASTEIS COM A GEMABATIDAE, COM UM PALITO, FACAUMFURO EM
CADAPASTEL PARA O VAPOR ESCAPAR DURANTE O COZIMENTO.

7- COLOQUE OS PASTEIS NUMA ASSADEIRA UNTADA E ENFARINHADA, ASSE ATE
FICAREM CROCANTES E DOURADOS.
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8- RETIRE DO FORNO, POLVILHE COM ACUCAR E CANELA EM PO, SIRVA.
FICHA TECNICA 43 -INDIA

PRODUCAO: CURRY DE LEGUMES
INGREDIENTES QUANTIDADE | UNIDADE

BERINJELA
ABOBRINHA un

1 un
1

BATATA 1 un
2
2

PIMENTAO
TOMATE un
COUVE-FLOR Y, un
GHEE 20
CURCUMA EM PO 3
COENTROEM PO 3
COMINHO EM PO 3

2

7

un

0w | |\« |’

PAPRICA DOCE
ACUCAR MASCAVO g
SAL E PIMENTA-DO-REINO 5g Aprox.

MODO DE PREPARO

1- LAVE OS LEGUMES, LIMPE O PIMENTAO INTERNAMENTE, E RETIRE A PELE
DOS TOMATES.

2- CORTETODOS OS LEGUMES EM CUBOS DO MESMO TAMANHO, E A COUVE-
FLOR EM PEQUENOS BUQUES.

3- ESQUENTE O GHEEEM UMA PANELA DE FERRO DE FUNDO GROSSO. DOURE
AS BATATAS. RESERVE-AS. DOURE A COUVE-FLOR. ACRESCENTE OS
DEMAIS LEGUMES, INCLUSIVE A BATATA. REFOGUE POR CERCA DE g
MINUTOS.

4- MISTURE AS ESPECIARIAS. COLOQUE-AS NA PANELA, ADICIONE SAL,
PIMENTA, E MEXA.

5- REGUE COM 1 COPO DE AGUA PEQUENO, TAMPE A PANELA E DEIXE
COZINHAR EM FOGO BRANDO POR 15 MINUTOS, MEXENDO
REGULARMENTE.

6- EXPERIMENTE A ACRESCENTE SAL, SE NECESSARIO.

7- POLVILHE COM O ACUCAR, MEXA NOVAMENTE E DEIXE COZINHAR,
SEMPRE EM FOGO BRANDO, ATE QUE OS LEGUMES ESTEJAM MACIOS E O
MOLHO TENHA ENGROSSADO.
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PRODUCAO: PORCO VINDALOO
INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
GENGIBRE RALADO 10 g
DENTES DE ALHO BEM PICADOS
PIMENTA DEDO-DE-MOCA BEM PICADA un
CURCUMA EM PO g

3
2
5
CARDAMOMO EM PO 5 g
3
3

un

CRAVOS DA INDIA INTEIROS
GRAOS DE PIMENTA-DO-REINO PRETA

un

un

CANELAEM PO 10 g
COENTRO EM PO 5 g
GRAOS DE COMINHO 3 g
SUCO DE LIMAO TAITI 100 ml
LOMBO DE PORCO 500 g
OLEO PARA REFOGAR 40 ml
GRAOS DE MOSTARDA 3 g
AGUA 4,00 ml

MODO DE PREPARO

1- PARA A PASTA DE VINDALOO, BATA NUM MIXER O GENGIBRE, O ALHO, A
PIMENTA, A CURCUMA, O CADAMOMO, OS CRAVOS, OS GRAOS DE
PIMENTA, A CANELA, O COENTRO, O COMINHO E O SUCO DE LIMAO.
MISTURE BEM ATE OBTER UM PURE;

2- CORTE O LOMBO DE PORCO EM CUBOS;
3- AQUECA O OLEO NUMA CACAROLA E REFOGUE A CARNE;
4- ACRESCENTE A PASTA VINDALOO E OS GRAOS DE MOSTARDA;

5- DEIXE COZINHAR E ADICIONE A AGUA. ASSIM QUE ATINGIR A EBULICAO,
REDUZA O FOGO DE DEIXE COZINHAR POR 1 HORA ATE QUE A CARNE
ESTEJA BEM MACIA.

6- SIRVA COM ARROZ BRANCO.
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FICHATECNICA 45 - INDIA
PRODUCAO: BIRYANI DE FRANGO

INGREDIENTES QUANTIDADE | UNIDADE

PEITO DE FRANGO CORTADO EM CUBOS 1 un

CEBOLA MEDIA FINAMENTE PICADA 1 un

DENTES DE ALHO FINAMENTE PICADQOS 3 un

GENGIBRE RALADO 20 g

GRAOS DE COENTRO PICADOS 5 g

IOGURTE 200 g

GHEE 20 ml

CEBOLA MEDIA FINAMENTE EMINCE 1 un

AMENDOAS 10 g

UVAS PASSAS 15 g

ARROZ BASMATI 200 g

GRAOS DE CARDAMOMO 4 un

BASTAO DE CANELA 1 un

AGUA DE ROSAS 15 ml

GHEE 30 ml

SAL REFINADO 59 Aprox.

FUNDO DE AVE 500 ml

CURCUMA 2 g

LEITE QUENTE 20 ml

1- NUM RECIPIENTE MISTURE BEM OS CUBOS DE FRANGO, A CEBOLA PICADA,
O ALHO, GENGIBRE, COENTRO E O IOGURTE. MEXA BEM E RESERVE SOB
REFRIGERACAOQ;

2- NUMA CACAROLA, ESQUENTE O GHEE. ADICIONE A CEBOLA EMINCE E
REFOGUE. RETIRE DA CACAROLA E REFOGUE AS AMENDOAS E AS UVAS
PASSAS. REMOVA E RESERVE;

3- LAVE O ARROZ EM AGUA FRIA E LEVE A UMA CACAROLA COM O
CARDAMOMO, A CANELA, AGUA DE ROSAS E 10 ML DE GHEE. REFOGUE POR
UNS 3 MINUTOS. ADICIONE O SAL E O FUNDO DE AVE. DEIXAR FERVER.
REDUZA O FOGO E DEIXE COZINHAR POR UNS 15 MINUTOS.

4- DISSOLVA A CURCUMA EM LEITE QUENTE E DESPEJE NA MISTURA DE
ARROZ;

5- PRE-AQUECA O FORNO A 220 GRAUS;
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6- NUM PRATO COM POUCO OLEO DESPEJE A METADE DA QUANTIDADE DO
ARROZ. JUNTE OS CUBOS DE FRANGO, A METADE DA CEBOLA FRITA, AS
AMENDOAS E AS UVAS PASSAS. PARA TERMINAR A OUTRA METADE DA
QUANTIDADE DE ARROZ.

7- ESPALHE O RESTANTE DA GHEE, CUBRA E LEVE AO FORNO POR 5o
MINUTOS ATE QUE A CARNE ESTEJA BEM MACIA.

8- GUARNECA COM O RESTANTE DA CEBOLA EMINCE FRITA, AMENDOAS E
UVAS PASSAS.

FICHATECNICA 46 - INDIA
PRODUCAO: CHUTNEY DE MARACUJA

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
MARACUJA 3 un
ACUCAR 500 g
CEBOLA PICADA 1 un
DENTES DE ALHO PICADOS 3 un
PIMENTA DEDO-DE-MOCA PICADA 3 un
VINAGRE BRANCO 250 ml

1- TIREAPOLPADAFRUTAEJUNTE TODOS OS INGREDIENTES NUMA PANELA

EM FOGO MEDIO POR 20 MINUTOS MEXENDO DE VEZ EM VEZ.
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FICHA TECNICA 47 - INDIA
PRODUCAO: CREPES DE COCO COM BANANA

INGREDIENTES QUANTIDADE UNIDADE
MASSA

FARINHA DE TRIGO 40 g
FARINHA DE ARROZ 40 g
ACUCAR 60 g
LEITE DE COCO 250 ml
OovO 1 un
MANTEIGA PARA FRITAR 100 g
RECHEIO

BANANA NANICA 4 un
MANTEIGA 60 g
ACUCAR MASCAVO 60 g
COCO RALADO 25 g

MODO DE PREPARO

1- LEVE O COCO RALADO AO FORNO ATE DOURAR E RESERVE.

2- PENEIRE AS FARINHA E O ACUCAR. JUNTE O LEITE DE COCO MISTURADO
COM O OVO E BATA ATE FICAR CREMOSO.

3- DERRETA MANTEIGA NUMA FRIGIDEIRA E COLOQUE A MASSA DE CREPES
PARA FRITAR ATE DOURAR.

4- CORTE AS BANANAS EM RODELAS E LEVE A FRITAR EM MANTEIGA. DEPOIS
JUNTE O ACUCAR MASCAVO E ESPERE QUE DERRETA. POLVILHE O COCO
RALADO.

5- RECHEIE OS CREPES COM A BANANA FRITA E SIRVA.
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