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INTRODUCAO
HISTORICA

A histéria da cozinha confunde-se com a histdria do préprio Homem, consideran-
do os antropélogos modernos a descoberta do fogo como o ponto de partida da
aventura humana.

Com o fogo, surge o primeiro cozinheiro, que ao aproximar o alimento da chama
constatou que ele se tornava mais saboroso e a sua mastigacao mais facil. A partir
deste momento a génese da cozinha tinha nascido.

No século IV a. C. na Grécia, os cozinheiros apesar da sua vil condicdo de escravos
tinham uma posicao consideravel, pois era nas casas em que serviam que melhor se
comia, e aonde afluiam artistas e homens de letras.

Em Atenas sobressaem sobre os outros servidores da casa, na qualidade de mestres.

Os utensilios culindrios dos gregos eram ainda rudimentares, mas rapidamente se
aperfeicoam.

As cozinhas romanas eram constituidas por espacosos compartimentos bem equi-
pados, possuindo ja cisternas, pias de despejos, forno para o pao, mesas de trabalho,
tripés, entre muitos outros.

No século VI, com os grandes festins de luxo, sdo necessarios cozinheiros com dotes
para os preparar. O cozinheiro, até entdo escravo, pago a vil preco, comeca a cotar-se.
O que ndo era mais do que uma ocupagao passa a ser uma arte.

No tempo do Imperador Adriano, chegaram a formar uma academia chamada
COLEGIUM COGUORUM.

Em Roma tal como na Grécia, o pessoal de cozinha das grandes casas tinha ja, cada
um deles, atribuicdes bem definidas. Esta divisao do trabalho foi a génese das briga-
das de cozinha de hoje.

Durante os séculos tormentosos da Idade Média, os métodos de producao aperfei-
¢oaram-se muito pouco, e a evolucao alimentar foi muito lenta, associada a periodos
de doenca e fome.

No século XVI, a agricultura aperfeicoa-se e a alimentacdo melhora. Chegam novos
alimentos fruto das descobertas. A batata, o milho, o tomate, o café e o chocolate,
entre outros, sdo introduzidos na Europa.



A Renascenca trouxe a cozinha uma verdadeira revolucdo, nomeadamente no reina-
do de Luis XV. As cozinhas das casas mais importantes eram lugares luxuosos, onde
imperava a ordem e a limpeza.

No fim do século XVII, inicio do século XIX, a arte culindria atinge o seu apogeu.
Em Francga, Caréme, Dubois, GouKé definem os seus principios, e colocam a cozinha
francesa como expoente maximo internacional.

Procura-se o verdadeiro, o sélido, o espesso, o consistente, oposto ao leve, ao insta-
vel, ao insipido; as receitas tornam-se mais pesadas, incorporam quantidades consi-
deraveis de manteigas e de gorduras que tornam o alimento “pesado como chum-
bo’, arredondam os sabores, mas também as formas dos comedores, respondendo a
uma estética corporal oriunda de séculos de fome, que véem na gordura um sinal de
prestigio, de bem-estar social.

Durante o século XIX, os fogdes e todo o material de cozinha sofrem uma evolucao
consideravel. O fogdo de ferro fundido com depésito interno, chaminé e fornos in-
tegrados funcionando indiferentemente a carvao vegetal ou mineral, serd saudado
como um progresso considerdvel. Estes novos fogdes permitem executar gratina-
dos, soul és, bolos, o que ndo se conseguia com os fogdes antigos.

No final do século XIX e inicio do século XX assiste-se a alianca da arte e da ciéncia,
da tecnologia e do savoir-faire.

Este periodo é marcado claramente pelo triunfo das praticas de restaurante, ndo que
os cozinheiros das casas burguesas tenham desaparecido, mas a literatura e o jornalis-
mo gastronémico que se desenvolvem, fazem incidir as luzes sobre os restaurantes.

O inicio do século XX é marcado pelo pensamento do grande Chefe Auguste Esco-
X er (1846-1935) que, através de um vasto movimento, simultaneamente de sim-
plificacdo e de desenvolvimento das receitas, comeca a reestruturacdo da cozinha
“classica”a fim de a melhorar e adaptar aos imperativos da época.

Com efeito, publica o livro Guia Culindrio, obra de grande envergadura reconhecida
no mundo inteiro como obra de referéncia.

O século XX traz também a disseminacédo da iluminacédo e o aparecimento dos apa-
relhos de refrigeracao que revolucionam a cozinha.

A Europa entra entdo num periodo de guerras que, com a reconstrucao, se prolonga
até aos anos 50, do século XX.

Em 1960, o crescimento econémico é continuo. A ciéncia explode, sonha-se chegar
a Lua.
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A cozinha e a sociedade

Numa sociedade de abundancia, a distin¢do faz-se pela elegancia. Uma dietética
racional, clinica, vulgariza-se e anuncia-se o divércio do bom e do saudavel, da gas-
tronomia e da dietética.

Entretanto, os cozinheiros ndo se conseguem libertar das suas referéncias classicas.
Como compensagao ao progressismo, surge uma valorizacao da simplicidade rusti-
ca e da qualidade natural.

Na década de 70 florescem as lojas dietéticas, restaurantes vegetarianos e macro-
biéticos. Como uma recusa do assassinato alimentar, uma recusa em participar na
ordem social e cultural considerada pervertida, degradada em relacao a perfeicéo
natural, que convém reconquistar.

A pouco e pouco vai-se procedendo a uma contextualizacdo imaginaria que ira per-
mitir a eclosdo da nova cozinha.

« Alimposicdo dietética de uma alimentacdo saudavel
« Um modelo de estética corporal, a magreza
+ O desejo de harmonia com a natureza

Com o choque petrolifero e o inicio da crise, assiste-se a renovagdo da gastronomia.
Sopra entdo um ar novo sobre os fogdes.

Os cozinheiros fazem a sua revolucdo: cansados de repetir os classicos de EscolX er,
comegam a viver a sua prépria cozinha, estava criada a “Nouvelle Cuisine” onde se
coloca em primeiro lugar o respeito pelo gosto natural dos alimentos, onde o molho
apenas deve preservar, ou revelar o gosto do produto que acompanha.

(d.C)

+ 1300 - Introducdo do aguicar na Europa, a partir do Médio Oriente;
+ 1500 - O peru, o abacate (entre outros) comecam a chegar a Europa trazidos do Novo Mundo;
1554 - Criacdo acidental do queijo Camembert;

1615 - Introducao de café na Europa;

1747 - Agucar de beterraba;

1756 - Criagdo da maionese e do molho tartaro;

1762 - Criagao das sanduiches;

1765 - 1.2 Restaurante abre em Paris;

1856 - Criacdo do leite condensado;

1851 - Criagdo das conservas;

1860 - Criacdo da margarina;

1869 - Primeira sopa enlatada;

1889 - Criacdo da Pizza;

1904 - Criacdo da banana split;

1906 - Primeiros Corn Flakes;

1917 - Criacdo da “vichyssoise”;

1922 - Primeiro frigorifico;

1924 - Inicio da comida congelada;

1955 - 1.2 Restaurante MacDonald’s.
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A COZINHA E A SOCIEDADE

A cozinha estd em constante evolugdo. As possibilidades que a industria alimentar
Ihe da hoje nunca foram tdo grandes. A mundializagao alimentar, sendo um proces-
5o novo estd em constante desenvolvimento desde o séc. XVI, com a expansdo das
plantas oriundas do Novo Mundo, passando pelo surgimento da industria alimentar
ja no decorrer do séc. XIX.

Hoje em dia em qualquer zona urbana se tem acesso as cozinhas do mundo, quer
através da diversidade dos produtos comercializados, quer através da propria res-
tauragao de cariz étnico.

Existe também um conjunto de preparagées que se podem enquadrar nesta pers-
pectiva de “World Food", pois estdo presentes em todas as culturas, sdo os casos da
pizza, do kebab, do cappuccino, do hamburguer ou do sushi, e muitos outros se
poderiam referenciar.

Se existem mil maneiras de nos alimentarmos, a forma como o fazemos é um dos
aspectos mais diferenciadores das sociedades, e um factor de socializacdo per se.
Comer com os dedos ou com garfo e faca, sdo expressdes de cultura e grupo social,
tal como o é comer sentado ou de pé, em mesas altas ou baixas, sentado em cadeiras
ou sentado no chao.

E esta diferenciacdo que faz desta profissdo um constante desafio.

A maioria das sociedades condicionaram de alguma forma os seus membros a aban-
donar voluntariamente determinados consumos alimentares por razdes religiosas
ou filosoficas.

O Cristianismo, o Judaismo e o Islamismo, as trés religides do Livro manifestam todas
elas interditos, ou reservas a determinados alimentos.

E o sentido de pertenca a um grupo que explica este abandono voluntério, que se
reveste de caracter sagrado ou no oposto de caracter impuro, caso do porco no
mundo judaico e islamico.

Para além da reparticdo geografica pela apeténcia pelos quatro sabores - salgado,
doce, amargo e acido, as sociedades revelam gostos bem especificos que podem
espantar ou até chocar. Os sabores estdo muito dependentes dos aspectos culturais.
O gosto pelo aglicar é um dos mais universais, porque se liga aos sabores registados
no aleitamento materno, outros estdo profundamente marcados pela origem geo-
gréfica, os doces e acidos no Médio Oriente, os picantes na Asia e América Latina.



A cozinha e a sociedade

Gastronomia nacional, regional e internacional

[ ]

Um numero crescente de pessoas esta condenado a precaugbes e vigilancias sobre
um conjunto de alimentos que Ihe pode chegar ao prato, devido a alergias.

Cerca de 90% dessas alergias provém de: amendoins, cereais com gluten (trigo, ce-
vada, aveia ...), mariscos, ovos, determinados peixes, soja, proteina do leite de vaca,
nozes (améndoas, avelas, caju...), grdos de sésamo, aipo e frutos de caroco (alperce,
cerejas, péssegos ...).

Para o cozinheiro nédo existe outra alternativa que nao seja uma boa comunicacao,
para que toda a informacdo sobre o prato chegue ao cliente no momento da sua
escolha a mesa.

A obesidade é uma epidemia mundial. Segundo a Organizacdo Mundial da Saude,
este flagelo atinge 300 milhdes de pessoas, dos quais um terco em paises pobres.
Os pratos gordurosos e doces, faceis de adquirir e de consumir, substituem gradual-
mente uma nutricdo mais cuidada e demorada a preparar.

A nocdo de equilibrio alimentar ndo se deve aplicar apenas a refeicdo mas sim a com-
binacdo das refeicdes e da comida fora delas, assunto a que o profissional é alheio,
competindo-lhe a responsabilidade de criar ou confeccionar pratos equilibrados do
ponto de vista nutricional.
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GASTRONOMIA NACIONAL,
REGIONAL E INTERNACIONAL

E inquestionavel que a identidade cultural de um povo, a par dos seus bens corpé-
reos que testemunham o respectivo percurso civilizacional, integra ainda um vasto
patrimdnio intangivel, muitas vezes sem suporte fisico e mais vulneravel do ponto
de vista da respectiva preservacdo, mas contudo relevante pelo contributo para a
caracterizacdo de uma nacgdo ou das partes que a compdem. Figura neste campo,
entre outras, a gastronomia.

Entendida como o fruto de saberes tradicionais que atestam a prépria evolugao his-
torica e social do povo portugués, a gastronomia integra o patriménio intangivel
que todos devem salvaguardar.

A gastronomia nacional é constituida por um conjunto de iguarias, cuja confeccdo
segue 0s mesmos principios em todo o territério:

» Carne de Porco

« Lulas Recheadas

- Caldeirada a Portuguesa
- Bacalhau Assado

» Pescada Assada

Podendo ter igualmente como designa¢ao o nome do seu criador, ou um nome de
homenagem:

+ Améijoas a Bulhao Pato

« Creme Rainha D. Amélia
- Bacalhau a Gomes de Sa
» Torned6 Camoes
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A GASTRONOMIA REGIONAL

Na gastronomia regional o receitudrio varia de regido para regido, devido aos costu-
mes tradicionais, aos habitos sociais e aos produtos nelas mais abundantes.

Exemplos de algumas iguarias do receitudrio regional portugués:

=
=
=




A GASTRONOMIA INTERNACIONAL

A Gastronomia Internacional engloba as iguarias provenientes de um determi-
nado pais e que se tornaram tdo conhecidas que sdo replicadas um pouco por
todo o Mundo.

Cozinha Internacional, como todo o conjunto de iguarias e pratos provenientes dos

diversos paises:

Engloba igualmente as iguarias oriundas do receituario cldssico, criadas pelos

grandes chefes Caréme e Augusto Escol er e que se continuam hoje em dia a con-
feccionar, tais como:

Filetes de Linguado “Sarah Bernhard”
Salmaéo Estufado a Almirante “Courbet”
Rodovalho Cozido a Eduardo VII
Lombo de Vaca “Wellington”

Sela de Vitela “Metternich”
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O PESSOAL

O trabalho na cozinha exige ao cozinheiro certas atitudes inerentes a profissédo, nun-
ca esquecendo que o cliente pode estar a vé-lo e julgar a unidade pelo seu compor-
tamento.

« Sobriedade  Pontualidade

« Método de trabalho - Rigor

« Rapidez « Disponibilidade

+ Meméria « Espirito de equipa

« Iniciativa

O trabalho desenvolvido numa cozinha (média/grande dimenséao) cabe a um con-
junto de profissionais, os quais ocupam, na hierarquia de cozinha existente no es-
tabelecimento, uma determinada posicdo. Este conjunto de profissionais € comum
designar-se por Brigada.

Foi Auguste EscolX er (1846-1953) que desenvolveu um sistema de trabalho, para
resolver a anarquia entdo existente nas cozinhas profissionais, criando um sistema
hierdrquico de responsabilidades e fun¢des (a Brigada).

Actualmente a visdo de cozinhas com muitos elementos vai diminuindo, devido ndo

s6 ao avanco tecnolégico dos equipamentos e utensilios mas também a uma maior
especializacdo da profissao de cozinheiro.

Chefe de Cozinha

» Organiza, coordena, dirige e verifica todos trabalhos de cozinha.

Subchefe de Cozinha

i« Eoprofissional que coadjuva e substitui o chefe de cozinha no exercicio das respectivas fungées. |
Chefe de Partida
i Saucier ;

« Confecciona as bases e molhos de carne.

« Confecciona todas as carnes e aves estufadas e salteadas; a caca, excepto assada ou grelhada.

Rotisseur

« Confecciona as carnes assadas, grelhadas e fritas

+ Prepara e confecciona todas as batatas destinadas a serem fritas.

Legumier

« Confecciona todos os legumes




Entremetier

« Confecciona os pratos de ovos,

« Confecciona dietas.
Poissonier

« Confecciona todos os peixes,

« Prepara molhos e caldos de peixe.
Garde-manger

+ Mantém o stock de mercadorias conforme as necessidades do estabelecimento, distribui os géneros

- Confecciona os pratos frios, molhos frios, saladas e acepipes.

« Confecciona e decora os Buffets Frios, tendo para o efeito as grandes casas o Chefe de Frio.

Familia

« Confecciona as refei¢des do pessoal, seguindo as instrugdes do Chefe de Cozinha.
Tournant

+ Substitui o Chefe de Partida nas suas folgas

Guarda

+ Tem por missdo atender algum pedido que surja fora da hora normal das refeicdes.

Pasteleiro

« Confecciona bolos, gelados, sorvetes...

Ajudantes de Cozinha
P Coadjuvam os Chefes de Partida. 1

+ Coadjuvam os Chefes de Partida e os Ajudantes de Cozinha.

Actualmente sdo raros os hotéis que possuem brigada completa. As Partidas que se
mantém sédo normalmente o Garde-manger e o Pasteleiro.
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INDUMENTARIA

A cor base da indumentaria de cozinha é o branco, ndo por ser a cor em
que melhor se nota o estado de limpeza, mas pelo facto de repelir o calor,

a que todos os cozinheiros estao expostos.

Constituicao Tradicional da
Indumentaria:

Casaco branco

- Em algodao de cor branca;

Calgas

- Em algodao, padrao “pied-de-poule”;

Lenco de pescoco

« Em algodao de cor branca, tem como fina-
lidade proteger o pescoco, sendo utilizado
para absorver o suor;

Avental

- Em algodao de cor branca;

« Pano decinta
Em algodéo de cor branca, sendo utilizado
para pegar em recipientes quentes;

Calgado

« Socos de pele rija, para protecgao quanto a
queimaduras e queda de objectos cortantes;

Barrete

« Em algoddo com pregas vincadas de cor
branca, sendo utilizado para impedir a que-
da de cabelos para as preparacoes e para
proteccédo do cabelo quanto a temperatu-
ras, odores e humidades (actualmente os
modelos descartaveis sao mais comuns).

Tera sido o grande chefe Ca-
réme o primeiro a ter a ideia
de trocar o pouco gracioso
barrete de algodédo usado até
entdo pelo barrete branco. O

barrete reflecte o caracter da
pessoa que o usa. Casimiro
Noisson, chefe da Maison Do-
rée de Paris, usava um barrete
chamado “Torre Eiffel’, que
se assemelhava muito ao dos
nossos dias.

Conselhos de seguranca:

- Afarda deve ser de tecido nao inflamavel;
« O calcado deve ser antiderrapante;
« Nunca utilizar panos humidos.



Ao cozinheiro cabe a responsabilidade moral de fornecer ao cliente uma prestacéo
de grande qualidade higiénica; nunca se esquecendo que desse parametro resulta
também o sucesso do estabelecimento.

Sendo assim, é necessario aplicar regras de cariz pessoal e profissional, a fim de criar
um espirito voluntario e automatico de higiene.

Regras de cariz pessoal
« Tomar um duche antes e depois do trabalho;
- Cabelo devidamente cortado, arranjado, limpo e protegido;
« Limpeza das maos frequente e unhas cortadas;
- Barba feita (se aplicavel);
« Néo usar reldgios no pulso, pulseiras ou anéis;
- Usar farda propria, limpa e em bom estado de conservacao;
« Usar calgado proprio para a fungéo;
« Néao fumar durante o servico.

Todas as pessoas que trabalham na restauracao em geral devem efectuar um exa-
me médico completo no inicio da actividade profissional e, pelo menos, uma vez
por ano.

Sempre que os trabalhadores tenham contraido ou suspeitem ter contraido doen-
¢a contagiosa ficam interditos de todas as actividades directamente relacionadas
com os alimentos, devendo informar a chefia para que sejam tomadas as devidas
providéncias.

Regras de cariz profissional
« Manter o posto de trabalho em perfeita ordem e higiene;
- Verificar rigorosamente a qualidade sanitaria e a validade dos produtos;
« Retirar imediatamente os produtos deteriorados;
« Realizar a limpeza dos legumes em locais préprios;

- Lavar o local de trabalho ap6s a limpeza dos legumes;

« Recusar embalagens amolgadas ou opadas;

- Verificar diariamente as temperaturas dos equipamentos frigorificos;
- Limpar as facas apds cada utilizacao;

« Respeitar as regras de armazenamento dos produtos;

« Néo confeccionar um molho emulsionado em cima de outro antigo;
« Verificar a temperatura das frituras; filtrar o 6leo regularmente;

- Lavar e desinfectar periodicamente os filtros das hottes;

- Raspar, lavar, desinfectar as placas de corte;

« Nao deixar entrar animais na cozinha;
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As facas e os pequenos utensilios

Higiene das instalagées

Para que os alimentos num estabelecimento de restauracdo se mantenham em boas
condicdes para o consumo humano é necessario que as instalacdes estejam de acor-
do com um conjunto de requisitos, aplicaveis em diferentes areas.

As limpezas nem sempre sao uma tarefa popular entre os manipuladores de alimen-
tos; contudo, uma cozinha limpa, além de ser um local de trabalho muito mais agra-
davel, previne a contaminacgao dos alimentos e reduz o risco de pragas.

E importante estabelecer rotinas de limpeza, “limpar a medida que se suja’}, nas super-
ficies de preparacdo e equipamentos que contactam directamente com os alimentos
utilizando:

Agua quente
+ No processo de higienizacdo deve ser usada dgua quente, pois remove mais facilmente as sujidades.
Detergentes

+ Sdo produtos quimicos que, juntamente com a dgua, ajudam a remogéo de gorduras, sujidades e
residuos de alimentos. No entanto, ndo destroem as bactérias.

Desinfectantes

« Sdo produtos quimicos que eliminam a maioria das bactérias, mas ndo destroem os seus esporos.
Embora nao possam eliminar a totalidade das bactérias, o seu nimero ficara reduzido a um nivel
seguro, nas superficies desinfectadas. No entanto, a ac¢ao do desinfectante sé é eficaz se a limpeza
inicial com detergente e dgua tiver sido bem efectuada.
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AS FACASE QS
PEQUENOS UTENSILIOS

O trabalho em cozinha obriga a utiliza-
¢ao de facas de diversos tipos.

Algumas dessas facas, de uso mais cor-
rente, sdo tradicionalmente pertenca do
cozinheiro, sendo por isso comum a uti-
lizacdo de estojos ou malas.

Mala profissional

Outras facas de utilizacdo mais especifica podem pertencer ao estabelecimento,
caso do cutelo e do fusil, entre outros.

As laminas podem ser curtas, longas, espessas, flexiveis ou rigidas, sendo sempre
adaptadas a um determinado tipo de operagao.

Conselhos de seguranca:

- Evitar que as facas estejam desordenadas dentro das malas ou bolsas;

« Devem estar todas acondicionadas no mesmo sentido;

« Nunca colocar as malas, as bolsas ou as proprias facas num nivel superior ou inferior
ao plano de trabalho;

« Nunca devem trabalhar duas pessoas na mesma placa de corte;

» Devemos pegar na faca com a mao fechada no cabo e nunca na lamina;

- Comprar facas de boa qualidade;

» Nunca colocar as facas nas tinas para lavar;

- Concentragao maxima durante o manuseamento das facas;

« Controlar a zona orbital de corte da faca;

- Afaca nunca deve ser transportada em riste; mas sim com a ponta voltada para baixo;

- Deve-se gravar as iniciais ou 0 nome no cabo ou na lamina;

- Lavar apds cada utilizagdo com agua fria e detergente e secar.
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PROCESSO DE AFIAR A FACA E LIMPAR O FIO

Limpar o fio da lamina
com o fusil

FACAS MAIS UTILIZADAS E A SUA FUNCAO

g

I Facas de corte de legumes I Facas para peixes

3

I Facas para carnes I Trinchantes para confeccionados



Um conjunto de pequenos utensilios faz normalmente parte do estojo ou mala do
Cozinheiro.

Agulha de lardear Descarogador

Agulhas de empernar Pinca

Espdtulas Tesouras

) -

Descascadores Espalmador



Escamador
Corta-ovos

Raspadores
Pincéis

20 21

solfisuain souanbad so a sedeysy | | oluswedinba nas o 8 eyuIZod v
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A COZINHA E O SEU

EQUIPAMENTO

Considerando-se a funcionalidade e a rentabilidade do servico, a Cozinha devera
situar-se, sempre, no mesmo piso do Restaurante. Assim, ndo é aconselhdvel a distri-
buicao de instalagdes de Cozinha por diferentes pisos.

« Pré-preparacao (legumes; peixes; carnes)

« Cozinha fria (Garde-manger)
« Cozinha quente (Confeccao)
« Lavagem do trem (Plonge)

« Pastelaria

Esquema de funcionamento de uma
cozinha convencional:

v

Economato

v

Temperatura Congelacao

Normal Refrigeracdo

v v

Pré-Preparacao Garde Manger
Confeccao
Pastelaria Plonge

Roda

Restaurante

Esquema de funcionamento de uma
cozinha Fast-Food:

v

Economato

v

Temperatura

{m— Congelagéo

A 4

Restaurante
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Para que o trabalho a desenvolver seja eficiente, é necessario que a cozinha possua

0 equipamento adequado.

Nesse sentido, dever-se-a proceder a um estudo prévio e criterioso do equipa-

mento necessario, tendo em conta:

» A dimenséo da cozinha; tipo de cliente; tipo de ementa; n° de lugares do

restaurante; n° de refeigoes; (...).

Independentemente de outras classificacbes, a mais comum é agrupar o equipa-
mento em funcédo de familias ou da energia que consomem.

Grupo Exemplos

Produtores de frio

Camaras frigorificas
Bancadas refrigeradas
Células de arrefecimento
Produtora de gelo (cubo)

Produtores, geradores
de calor

Fogies
Fritadeiras
Marmitas
Banho-maria
Estufas
Grelhadores
Salamandras

Maquinas hoteleiras

Amassadeiras
Batedeiras
Cortadores de legumes
Descascadora de batatas
Laminadoras
Triturador

Equipamento neutro

Bancadas
Cubas
Cepos de corte
Mesas
Armarios
Lavadouros
Lava-maos
Carros cuba
Carros de carga
Balde de detritos




Para além do equipamento, surge ligada a esta designacao a Bateria, Trem ou Pala-
menta de Cozinha.

Esta compreende todo o material mével, necessério a preparacéo dos alimentos.
Devera ser feita de materiais resistentes, tendo em conta a sua frequente utilizagao,
sendo que os mais vulgarmente utilizados sdo o aco inox, o cobre e o ferro.

Classificacao Exemplos

Banhos-maria
Tachos
Cacarolas
Frigideiras
Assadeiras
Tabuleiros de Forno

Utensilios de cozer

Tigelas
Escumadeiras
Passadores
Conchas
Almofariz
Espetos
Peneiros
Varas

Utensilios acessorios

Travessas
Legumeiras
Material de empratar Terrinas
Tigelas de barro

Pucaras

Conselhos de seguranca:

- Observar o interior dos fornos antes de os acender;

- Verificar a chama dos queimadores apos se verter um liquido;

- Arrefecer imediatamente todas as tampas retiradas do forno;

« Nao colocar material cortante dentro das tinas;

- Nao transportar recipientes contendo liquidos tapados;

- Colocar as facas todas no mesmo sentido ao lado da placa de corte.
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A CARNE DE ACOUGUE

O termo designa o tecido muscular dos animais comestiveis, com os seus vasos san-
guineos, tenddes, nervos, gorduras e 0ssos aderentes, criados para consumo huma-
no, abatidos e preparados em matadouros em condi¢des higiénicas, com a pele e ex-
tremidades removidas e as visceras separadas. A carcaca é dividida ao meio — meias
carcacas - pela espinha raquidiana.

A carne é o nosso principal fornecedor de proteinas.

vermelhas : boi, vaca, carneiro, cavalo ...

brancas : vitela, porco, borrego ...

A rotulagem obrigatéria da carne comporta:

Cédigo de referéncia: Numero que assegura a relagao entre o animal e a carne
Nascimento: Local de nascimento dos animais e onde foram engordados
Abatido em: Identificacdo do matadouro

Desmancha em: Identificacio da sala de desmancha

Origem: Pais de origem (se a indicacéo for abatido em Portugal, significa

que o animal ndo nasceu em Portugal)

O seu nome varia segundo a regido geogréfica de Portugal onde é consumida. Boi
na regido Norte, vaca na regido Sul.

Toda a carne proveniente do mesmo animal serd da mesma qualidade, no entanto é

1a

Néo deve possuir osso. Lombo, vazia, alcatra, pojadouro, bola ou rabadilha, cha de fora, cha
de dentro, ganso, acém redondo, cheio da p3, espelho da pa

22

A % de o0sso nao deve exceder os 25%. Peito alto, acém comprido ou fundo de acém, aba
grossa, aba descarregada, agulha da pa...

3a

Prego do peito, maca do peito, aba das costelas ou carregada, cachago, chambao da p3,
chambéo da perna




carcaca:

Divisdo de pecas na

Chambao

Cha de fora

Ganso redondo

Rabadilha

Alcatra

Vazia

Lombo

W @I NIl ul AW N

Acém redondo

-
=)

Acém comprido

-
=

Cachaco

-
N

Cheio da pa

-
w

Para ser de boa qualidade deve ter sido bem alimentada e ter entre trés e cinco me-
ses de idade, e peso entre 90 e 200 kg. A carne deve ser esbranquicada, apresentan-

do-se levemente résea.

carcaca:

Divisdo de pecas na

Peito

VWIiLINIO VA IWIN

Chambaéo da pa
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Caracteristicas exteriores da carcaca idénticas aos bovinos. A sua carne é de mais facil

digestéo.

Divisdo de pegas na

carcaca:
1 Perna
2 Costeleta do lombo
3 Costeleta com pé
4 Costeleta do fundo
5 Peito e Aba
6 Pa
7 i Cachago
27

Carne bastante apreciada, no entanto das mais saborosas e indigestas.

3 Perna

4 Pa

5 Entrecosto
Entremeada

Divisdao de pecas na
carcaga:




Representam aproximadamente 15% do peso de um animal adulto.

Visceras vermelhas Figado de vaca, rins de vaca, rins de carneiro, lingua de vitela
Visceras brancas Miolos de vaca, miolos de carneiro, rins de vitela, cabeca de vaca
Outras vermelhas Figado de borrego e de porco, rins de porco, coragdo de vitela

e de boi/vaca, lingua de carneiro e de vaca, pulmdes.

Miolos de porco, rins de borrego, médo de vaca, pé
de porco, pé de borrego

Outras brancas

“Fressura“- designa um conjunto de visceras (pulmdes, coragao, rins, figado)

Nesta designagdo englobam-se todas as aves criadas em cativeiro para fins alimentares,
onde se passou a englobar também o coelho pois o seu modo de criacdo é idéntico.

com penas galinha, frango, pato, peru, codorniz, pombo

compélo : coelho

Carnes de
Criacao

A etiquetagem obrigatdria classifica as carcagas em classes, de acordo com a massa
muscular, a presenca de penas ou pelos e fracturas.

Outras designagdes obrigatorias sao

Classe ios de Qualidade
‘ 0 nome e morada do matadouro, data
A L Semdefe'tos 7777777777777777 limite de venda, temperatura de arma-
B Um ou mais defeitos zenagem (0°C a + 4°C, para os frescos, e
Todos os nao classificados em -18°C para os congelados)
C A e B, destinados a industria de
; transformagao

Divisdo de pecas na carcaca
do coelho:

1 Mao
2 Lombo
3 Cofre
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As carnes de cacga provém de um conjunto de animais de carne comestivel que vi-
vem em estado selvagem. A cacga processa-se em periodo fixo, consoante a espécie,
sendo anualmente fixado o seu calendario.

Hoje em dia fruto da globalizacdo a caca é comercializada congelada durante todo o
ano, no entanto é no Outono que tem maior procura nas cartas dos restaurantes. A
sua carne é bastante apreciada, e digestiva.

com penas : Perdiz, Pombo, Pato,...

e caca menor G PP
compélo : Coelho, Lebre,..

* caca grossa javali, veado,...
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OS PEIXES E MARISCO

A pesca transformou-se numa verda-
deira industria, os barcos fabrica tratam
hoje em dia todo o pescado no préprio
local de pesca. A tecnologia aperfeicou-
-se para dar resposta ao constante au-
mento das capturas. Por outro lado, a
procura crescente originou outros fend-
menos, como a aquicultura (criacdo de
peixe em cativeiro).

O peixe caracteriza-se por ser rico em
proteinas, gorduras e vitaminas.

O peixe surge no mercado:
« Fresco, congelado, fumado, seco e em conserva.

Segundo o seu habitat, é proveniente de:
. Agua doce - truta, barbo, achigé, perca, .
. Agua salgada - pargo, atum, tamboril, robalo garoupa, ...
« Agua salgada/doce - migratérios (salmao, savel, Iamprela ..

Podem igualmente ser classificados segundo a sua percentagem de gordura:

. Magros Menos de 5% de lipidos (linguado, pescada, bacalhau,...)
» Meio gordos De 5% a 10% de lipidos (salmonete, bonito,...)
» Gordos Mais de 10% de lipidos (sardinha, salmao, atum,...

O peixe altera-se com bastante facilidade, é por isso de extrema importancia o reco-
nhecimento dos seus caracteres de frescura:

o Cheiro Caracteristico, agradavel
« Olhos Claros e brilhantes

« Escamas Brilhantes e aderentes
» Guelras Vermelhas

» Carne Consistente




A preparacdo de um peixe comporta as seguintes fases:

« Escamar

 Arranjar

. Aparar Consiste em cortar a cauda, barbatanas, (...).

De acordo com a confeccdo, o peixe pode ser cortado:

» Cortar A posta, em filetes, em trancha, em cubos, inteiros, (...).

Os legumes e frutos | » | Os peixes e marisco

w

O peixe proporciona uma vasta gama de confec¢oes culinarias:
« Grelhado, assado, cozido, salteado, gratinado, frito, estufado, (...)

Atradicdo do consumo de marisco em Portugal é bastante antiga. Embora sendo um
alimento de caracteristicas indigestas, é rico em proteinas, vitaminas e sais minerais.
Saliente-se que existem espécies muito apreciadas e valorizadas economicamente e
outras nem tanto, caso por exemplo do caranguejo e do camarao do rio.

O marisco nao deve ser sujeito a coccdes prolongadas. E utilizado como acepipe, em
sopas e confec¢des principais (...).

O marisco divide-se em dois grandes grupos:

CRUSTACEOS

MOLUSCOS

Animais invertebrados protegidos
por uma carapaca fixa ou crosta
articulada

Lagosta, lavagante, sapateira, camaréo,
percebes, lagostim, navalheira, (...

Animais invertebrados de corpo
mole protegido por concha com
duas valvas articuladas (bivalves)
ou apenas por uma uUnica concha
(univalves)

Bivalves: Améijoa, berbigao, vieira,
ostra, mexilhao, navalha, (...)

Univalves: Lapa, buzio, burriés
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OS LEGUMES E FRUTOS

Os legumes e os frutos sao um elemento indispensavel na alimentacdo do ponto de
vista nutricional.

A compra e armazenagem destes produtos é dificil, pois é facil a sua deterioracéo,
por serem organismos vivos perdem qualidades rapidamente, pelo que devem ser
convenientemente armazenados acautelando-se uma boa qualidade nutricional e
higio-sanitaria.

Segundo normas comunitdrias, a comercializacao de legumes e frutos, para além da
sua etiquetagem obrigatéria, obedece a

Categoria/Classe Qualidade Cor da Etiqueta
Extra Superior Vermelha
| ; Boa ; Verde
] Razoavel, comerciavel Amarela

Origem Categoria
Embala.dor/ Produto - Variedade
Expedidor
Calibre NgR°
ou peso
(Conteudo da etiqueta)
12 gama Produtos frescos
22 gama Produtos conservados ou semi conservados
32gama Produtos congelados e ultra-congelados
42 gama Produtos sous vide crus
5a gama produtos sous vide cozinhados

Uma 62 gama se perfila para os produtos secos desidratados e liofilizados.

Os actuais meios de producado e comercializagdo tornaram os legumes sazonais em
legumes de todo o ano. Por outo lado permitiram, com a crescente pesquisa agricola,
o surgimento de legumes ando ou “baby’, e o aparecimento de legumes exéticos nas
cozinhas ocidentais (o inhame, as algas...).
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Os legumes sdo normalmente agrupados segundo a sua parte edivel, sendo

De folha Acelga;rerzspinafre, ag?iéo, chicéria, ;Irface...
Cruciferas (inflorescéncias) Galegar,rtrcouve—ﬂor / I;rruxelas, bréc&lros, Iombardz;;rportuguesa‘:r
Tubérculos Batata,riaratata-doce, iahame, nabo,”Beterraba...
Raizes Cenou;ar, rabanete, azléo...
Rebentos Esparg&, alacachofr;sr, endivia...
Bolbos Cebolar,;alho, alho-fre;};cés, cebolo...
Frutos horticolas Piment& beringela, t&nate, pepinc;courgette, aBébora...
Leguminosas Gréo—dé;bico, feijao, Iéﬁtilha, tremo&), ervilha, milﬁé, feijéo—verdé; fava...
Fungos Cogurﬁélos, trufa, tarﬂn‘o, tibera..

A armazenagem

Os legumes sao conservados em camaras frigorificas (+3°C a +8°C), no economato
em ambiente seco e a temperatura ambiente, ou no congelador a (-18°C).

Os frutos, para além de consumidos na sua forma natural, também sao utilizados
de variadissimas formas: em sumo; na pastelaria, em confec¢ées de cozinha (ace-
pipes, molhos, saladas, decorag¢des, guarnicdes), em prepara¢des de bar e em ar-
ranjos decorativos.

Com pevides Mac, péra

Citrinos Laranja, limao, tangerina, toranja, clementina...
Bagas Frambogsa, groselha,ﬂrﬁorango, amrcr)rra,...
Com caro¢co Péssegg)r,rameixa, alpt;ce, cereja, da&masco

Exéticos ou tropicais | Banana, kiwi, maracuja, papaia, ananas, figo, anona, manga (...)

Outros frutos Meldo, melancia, meloa, uvas

Nozes Améndoa, pinhao, noz, avelg, caju




PREPARACAO DE LEGUMES

Os legumes longos, como a cenoura, a courgette e outros de idéntico porte, devem
ser descascados sobre uma placa de corte:

- Cortar as pontas com a faca de legumes;

- Pegar na extremidade com o polegar e o indicador;

« Pelar no sentido do comprimento com ajuda do descascador,
ou faca de legumes;

- Lavar os legumes.

Descascar vegetais com a pele muito fina ou muito espessa
Devemos utilizar uma faca de legumes para pelar os legumes ou frutas:

« com pele espessa: péra abacate, nabo, aipo...
ou
« com pele muito fina: cebola, alho, chalota...

Para estes ultimos eliminar primeiro as extremidades.

Preparar Pimentos
1 Lavar em 4gua corrente

2 Descascar com o descascador
retirando a pele aos pimentos

Pimentos assados
- Colocar os pimentos envoltos em folha de aluminio no forno a 200° C.
- Retirar do forno e colocar dentro de uma saco de plastico proprio para alimentos.

- Pelar quando arrefecerem.
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Pelar Tomates

« Lavar os tomates e retirar o pedunculo.
Fazer uma ligeira incisdo em forma de cruz
na pele do tomate.

+ Mergulhar o tomate em dgua a ferver durante
15 segundos, arrefecer em dgua fria.

« Retirar a pele com ajuda de uma faca de
legumes.

Tomate “concassé”

- Cortar os tomates previamente pelados ao
meio no sentido perpendicular em relacao
ao pedunculo.

« Pressionar com a mao sem esmagar.

« Cortar em cubos.

Descascar e cortar Alhos
1 Esmagar a cabeca de alho com as maos
separando os dentes

2 Pelar o dente de alho com ajuda da faca de

legumes

« Ao meio

« Laminado
- Esmagado
« Picado




Preparar Couve
1 Cortar o tronco da couve com a faca de chefe
2 Retirar as folhas velhas
. 3 Cortar a couve ao meio e de seguida em
quartos
4 Retirar o pedunculo dos quartos de couve

5 Separar ao meio os quartos

Preparar Nabos
« Cortar as duas extremidades ao nabo
» Descascar os nabos com a faca de legumes

Preparar Alho-Francés

1 Cortar a raiz do alho-francés com ajuda da
faca de chefe

2 Cortar a extremidade

3 Cortar ao meio no sentido longitudinal

4 Lavar muito bem
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Preparar Courgettes

1 Lavar as courgettes

2 Cortar as pontas com a faca de chefe

3 Descascar na totalidade com o descascador.
Ou canelar com o canelador

Preparar Brécolos

1 Retirar as folhas com a mdo ou com ajuda
de uma faca de chefe

2 Separar os brocolos em pequenos pedacos.
Cortar o caule.
Golpear em cruz para facilitar a cozedura
do caule

3 As folhas e os caules dos brécolos podem
ser utilizados em outras preparagoes

4 Desinfectar os brocolos




Preparar Couve-de-bruxelas

1 Retirar as folhas velhas da couve-de-bruxelas.
2 Desinfectar as couves-de-bruxelas.

3 Lavar em dgua abundante.

Preparar Couve-flor

1 Retirar as folhas com ajuda de uma faca.

2 Separar os “bouquets” com ajuda de uma
faca de legumes.

3 Limpar bem os bouquets de couve-flor.

4 Fazer uma incisdo em forma de cruz no caule.

5 Desinfectar a couve-flor.

6 Lavar em dgua abundante.
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Preparar Agrides
1 Lavar muito bem os agrides e desinfectar
2 Escolher os agrides.
Devem ser escolhidos haste por haste
3 Agrides prontos a serem utilizados

Preparar Salsa

1 Lavar e desinfectar bem a salsa
2 Separar os caules

3 Escolher




PREPARACAO DE FRUTOS

Descascar citrinos

Aparar as extremidades da fruta, colocar a fruta na vertical em cima da placa de cor-
te, eliminar a casca com ajuda de uma faca de legumes, efectuando cortes de cima
para baixo.

1. Rodelas de liméo e laranja
2. Dados de limao
3. Gomos de laranja e limao

SALADAS

No contexto de uma refeicdo de almogo ou jantar, a salada de legumes, mediante a
sua composicdo, pode ser sugerida em determinado momento da refeicao. De acor-
do com a constituicdo da salada, esta pode ser considerada como:

Composta, apenas, por um tipo de
legume e temperada.
(azeite/vinagre/sal)

Salada, normalmente, sugerida como
acompanhamento de uma iguaria principal

Composta por dois ou mais legumes Salada para acompanhamento de iguaria
e temperada. principal ou, por vezes, consumida no inicio
(azeite/vinagre/sal) de refeicao

Combinagdo de legumes ou frutos com
outro(s) alimento(s) e temperada com Salada, essencialmente, sugerida como acepipe
molho adequado a sua composicdo da salada

composta
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AS ESPECIARIAS, ERVAS
AROMATICAS, CONDIMENTOS
E AROMAS

Na natureza existem certas plantas que, isoladamente ou em combinagdes sublimes,
sdo ingredientes essenciais as confec¢des de cozinha. Estas plantas, que quando se-
cas dao origem as especiarias, enquanto verdes sdo normalmente tratadas por ervas
aromaticas.

" AT daw ecprecinecar contizin lodta a Aoiizia o
Zarcenalon,”

Curnowsky

A maior parte das especiarias tem origem no Oriente. Por elas foram travadas guer-
ras e perdidos impérios. E impossivel falar de especiarias sem as associar aos Des-
cobrimentos portugueses, que tornaram o seu comércio uma actividade altamente
rentavel e a sua expansao avassaladora.

As especiarias ja foram utilizadas para conservar alimentos em molhos, normalmen-
te para disfarcar determinados gostos.
Hoje o emprego das especiarias € moderado e utilizado para realcar cores ou aromas.



ORIGEM

ASPECTO

APLICACAO

Pratos de peixe
(paelha, zarzuela bouillabaisse)

Acafrao Turquia Seco -fios, moido estufados de criagao, carne de
vaca, molhos a base de tomate
Ani Médio Oriente Sementes - secas, Pées, peixes, mariscos, molhos a
nis frescas

base de tomate, vegetais

Seco - inteiro, partido,

Pratos da cozinha Oriental (porco,

Anis estrelado China moido e sementes pato, galinha), pratos de peixe e
mariscos
) L Vagem inteira,
Baunilha América do Sul e esséncia Pastelaria
Canela Médio Oriente Em pau e moida Pastelaria, bebidas quentes,
guisados
Seco - capsulas,
e sementes soltas, Pratos de carne
sementes moidas arenques de conserva
Sementes - inteiras e Pickles, hortalicas, carne guisada,
Cominhos Oriente moidas salsicharia molhos a base de
tomate
Guisados de carne de vaca,
é intei borrego e porco, recheios de carne,
1= q Molucas Botoes - secos, inteiros d 4
Cravo da India (Cravinho) ou moidos lingua ou outras carnes cozidas,
marinadas para carnes de caga
) Pos de caril, pickles, chutneys, ovos,
India, China e Fresca e seca - inteira pratos de feijao e de lentilhas,
Curcuma Médio Oriente e moida arroz, criacio, peixe, marisco,
vegetais (couve-flor, batatas)
Fresco - inteiro Pos de caril, pickles, chutneys, ovos,
Gengibre Asia Tropical Seco - em lascas pratos de feijéo e de lentilhas,
ou moido arroz, criacao, peixe, marisco,
vegetais (couve-flor, batatas).
escas - verdes Molhos a base de tomate, cebolas
Malagueta México e América s amarélas N mmda’sci abacates, feijées, queijos macios,
do Norte ecas - |nte|ras(,jm0| as salsichas, carne guisada, aves,
€ esmagadas peixe e mariscos
Seca: sopas, guisados,
Se.melftes B lsecas, Preparada forte: molhos para aves,
Mostarda Mediterraneo p mteu:s, o efo assados, carnes frias, salsicharia,
Ocidental repara. as 'fOft& maionese
aromatizada fraca Preparada fraca: molhos, peixes
(salméo e arenque)
NoTnorenta lIhas Molucas Inteira, moida Estufados, purés, molhos, massas,
vegetais, espinafres
Paprika Hungria moida Estufados e guisados, molhos
Fresca - inteira
Pimenta india Seca - inteira, esmagada Estufados, guisados, court-
e moida bouillons, salteados, etc...
S e Antilhas Bagas - inteiras ou Conservas, marinadas, peixes,

moidas

caga, carnes, arroz, vegetais

Zimbro

Bagas - frescas e secas

Marinadas para carnes ou caga,
infusdo em molhos, recheios,
enchidos, couves




Caril (base) Harissa
(Pasta de cor avermelhada

muito utilizada no Norte de Africa

Colombo
(caril preparado nas Antilhas)

Sementes de coentros Curcuma na preparacao de diversos couscous)
@ Mostarda Pimenta Pimentos vermelhos (esmagados)
E ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
e Alho Alho
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tezrn Borzan conandeceo,

Grimod de la Reyniére

As ervas aromaticas tém como objectivo realcar o sabor e o aroma de determinados
alimentos. A utilizacdo das ervas aromdticas perde-se no inicio da Civilizagao, ha-
vendo registos que testemunham o seu cultivo e uso na alimentacdo no Egipto, na
Grécia e em Roma.

Existe uma grande variedade de espécies, umas cultivadas, outras silvestres, poden-
do na sua maioria serem utilizadas frescas, na sua época de cultivo, ou secas. As ervas
aromaticas podem-se empregar separadamente ou misturadas.

Nas ervas aromaticas o mais importante, além da correcta relacao alimento-erva aro-
matica, é a manutencao do seu aroma caracteristico uma vez que a fragrancia deste
tipo de plantas é efémera, desaparece rapidamente com a acgao do calor, sendo esta
a razdo pela qual as ervas aromaticas frescas sé se devem adicionar aos alimentos
quando estes estiverem na fase final da confeccao.



ORIGEM

ASPECTO

Folhas - frescas

APLICAGAO

Pratos de carne (borrego, porco,

Alecrim Regido Raminhos - frescos i 3
Mediterranea galinha), molh?sa base de
Flores - frescas tomate, vegetais estufados.
Caules - frescos, picados, Caules: ovos, saladas, queijos
Cebolinho secos e congelados macios, molhos e sopas
Flores- frescas flores: saladas
Peixes e mariscos cozidos, sopas
Cerefélio Folhas - frescas a base d.e natas,_omeletaseovos
mexidos, galinha, molhos
delicados de manteiga
Folhas frescas: sopas, estufados,
Sul da Europa e Folhas - frescas e secas caris, fritadas, vegetais, saladas,
Coentros Médio Ori:ﬂe Raizes - frescas peixe, criagdo, molhos de tomate
Sementes - inteiras e moidas ! Sementes: caris, pratos de carne
ou criagao, vegetais e pickles
. Folhas - frescas e secas Fo!has: queuos\ macios, omeletas,
Sementes - inteiras e moidas; PEXeS: molh?s abasede n.nostarda,
sopas frias, batata, vitela
Molho Bearnés, omeletas, peixes
Estragao Sibéria Folhas - frescas e secas cozidos, cogumelos, aves e
tempero de saladas
Folhas frescas: peixes grelhados
Folhas - frescas e secas ou assados, caldeiradas, maionese,
Funcho Sul da Europa Caules - frescos e secos molhos, estufados, sopas, vinagrete,
Sementes - secas saladas de peixes, carne de porco
Sementes: pao, salsichas, carnes
Folhas frescas e secas: sopas,
Hortela Asia e Europa Folhas - frescas e secas saladas, molhos, guisados, carmes,
peixes, criacao
Ramo de cheiros, pratos de carne e
Louro Asia Oriental Folhas - frescas e secas criagéo, estufados, guisados, molhos

para massas, pratos de peixe

Manjericao

Europa e Asia

Folhas - frescas e secas

Molhos de tomate e de carne, peixes,
saladas esparguete, cogumelos,
sopas, guisados, ovos, arroz

Orégao

Grécia

Folhas - frescas e secas

Temperos para saladas, anchovas,

criagao, caca, peixe, sopas, feijao,

massas, carnes, molhos a base de
tomate

Salsa

Sul da Europa

Folhas - frescas e secas

Omeletas, saladas, vegetais, sopas,
ovos, molhos, arroz, massas, peixe,
marisco, carne, criagao, etc...

Salva

Regido
Mediterranica

Folhas - frescas, secas
e moidas

Recheios de galinha com cebola,
carnes gordas (porco e ganso),
salsichas, enchidos, vitela,
saladas, etc...

Segurelha

Mediterranico

Folhas - frescas e secas

Legumes (lentilhas, feijao verde e
branco), saldas de vegetais
cozidos, carnes de vitela e porco
assadas, aves, coelhos, sopas,
carnes frias, etc...

Tomilho

Grécia

Folhas - frescas e secas

Qualquer prato cozinhado
lentamente, guisados, sopa,
molhos a base de tomate, carne
assada ou grelhada, recheios, etc...
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Herbes de Provence Ramo de cheiros

(Trata-se de uma mistura de ervas originarias O ramo de cheiros é uma seleccao de plantas
do Sul de Franga, empregue em estufados, aromaticas, atadas num pequeno feixe para
tomates, pizzas , ou grelhados) as impedir de se espalharem nas confeccoes
Orégaos Salsa
Segurelha Louro
Tomilho Alho-Francés
Alecrim Aipo

A palavra condimento provém da palavra latina “condire *, que queria dizer conser-
var. Assim na ldade Média o habito de condimentar era interpretado como a maneira
de conservar os alimentos.

Classificacdo dos condimentos:

Condimentos Acres Condimentos Salgados

Sal marinho

Alho-francés

Rébano Salitre
Aglicar de cana Sumo e zestes de citrinos
Acucar de beterraba Mostardas doces e aromatizadas
Mel Vinagres, simples ou perfumados
""""""""" Adocantes sintécticos (sacarinas) | Pickles, comichons, alcaparas..
Chutneys de manga, macé, etc... Manteigas simples e compostas
Ketchup Margarinas
Molho worcestershire ! Oleos simples e perfumados
Molho de soja? Azeites simples e perfumados

Cognac, Armagnac, Calvados, Rhum, Kirsch Tabasco 3

1 Molho Worcestershire
Condimento inglés feito a base de vinagre de malte, melaco, chalota, alho, tamarindo, cravinho, esséncia de anchovas e
extracto de carne.

2 Molho de Soja
Condimento de base no Sudoeste Asiatico e no Japdo. Chamado de “shoyu” no Japao e de “jiang yong” na China, este molho
é obtido a partir de soja, de trigo, de dgua e de sal.

3 Tabasco
Condimento picante produzido a partir de pequenos pimentos vermelhos do Lousiana (E.U.A.), vinagre, alcool e sal.




Na Antiguidade, no Médio e Extremo Oriente, as flores de roseira e da laranjeira ja
eram usadas na alimentacédo. Na regido mediterranica, as flores da courgette ha mui-

to que sao fritas ou grelhadas.

Flores mais utilizadas na alimentacao:

Flores Utilizacao

Conselhos de seguranca:

Cravo Saladas

Violeta Pastelaria

Amores-Perfeitos Saladas

Borragem Guarnecer bebidas e sopas

77777777 Frésia mmﬁmlrr;fruséocom acucar
77777777 Ervilha-de-Cheiro mmmml;rratosdevegetais
77777777 Rosa Guarnicao
77777777 Margaridas 6Vrﬁfrerlrértgsr,rqueijos, souflés, terrlnas
77777777 Chagas ””W””Arromatizarazeite
77777777 Madressilva Arrtrarr;z;ﬁrzrérrrbolos, sorvetes e refrescos
77777777 Lirio-Vermelho W””””A;’omatizarsopas

« Usar flores cultivadas sem pesticidas ou outros quimicos;

« Nao serem toxicas;

« Colher as flores de manha e enxagua-las;

« Limpar bem a flor.



As massas alimentares

L
AS MASSAS ALIMENTARES

Marco Polo das suas andancas pela China, trouxe para Itdlia a receita base das mas-
sas. Catarina de Médicis introduziu-as em Francga, alastrando o seu conhecimento a
Europa Central.

Durante o Império Napolednico as massas ficaram ainda mais conhecidas, sendo no
entanto ja muito consumidas nas regides italianas de Napoles e Roma.

Com a industrializacdo, as massas comecaram a ser consumidas em grande escala.

O fabrico das massas alimentares consiste em amassar a farinha com agua, incorpo-
rando outros ingredientes (ovos, gluten, aromas, legumes,...).

Ingredientes Preparacao

1kg de farinha de trigo Peneirar a farinha para um monte, fazer uma cova (vulcao).

Colocar no meio o sal fino, o 6leo e os ovos ligeiramente
batidos.

20 gramas de sal fino

10 ovos

5cl de 6leo Mexer para dissolver o sal.

Incorporar a farinha pouco a pouco, comecando do centro
para o exterior.

Amassar bem.

Dividir a massa em duas partes e deixar repousar durante

30 minutos.

1 Consoante a utilizacdo que se pretende para a massa, assim é trabalhado o seu
formato.

2 As massas frescas devem ser consumidas rapidamente devido ao seu contetdo de
agua. No entanto pode-se proceder a secagem.



Massas para sopa: Massas para cozer:

Muito pequenas e de formas variadas Podem ter diversos tamanhos:
777777777 pequenos graos Tagliatelli, fettucine (massas mais ou menos largas)
""""""""""""""" estrelinhas © Esparguete (redondas e compridas) |
777777777777777777777777777777777 aletr|a Macarréommmmmﬂmmmmw
""""""""""""""" conchinhas ~ Conchinhas |
""""""""""""" pequenasargolas Ninhos |
"""""""""""""""""" letras @
""""""""""""""""""" “
Lasanhas Cannelonis

777777777777777 Raviolis

777777777777 Torte"nni"'"'"'"""""'"'"""""

Devem ser cozidas em grande quantidade de 4gua e um pouco de gordura. A coze-
dura deve ser feita sem tampa. Nunca deixar as massas na agua da cozedura.
Deve-se escorrer e esfriar para parar a cozedura.

+ 60 ga70g por pessoa.
+ 20 g por pessoa para guarnecer sopas
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OS OVOS E GORDURAS

Os ovos desempenham um papel relevante na cozinha/pastelaria, assim como na
panificacao.

Em centros de classificacdo, os ovos sdo inspeccionados (ovoscopio) e desde que ga-
rantam, para o consumidor, condi¢des de salubridade e integridade sao classificados
por categorias e classes de peso.

Devem apresentar-se com casca e cuticula normais, limpas e intactas. Ndo devem
ser lavados nem limpos antes ou depois da classificagdo nem submetidos a qualquer
tratamento ou refrigeracdo abaixo de +5°C.

Classe XL superiora73g
ClasseL entre63e73g
ClasseM entre53e63g
ClasseS inferiora53g

Séo considerados de categoria B os ovos que ndo reunam as condi¢cdes de exigéncia
relativas aos ovos de categoria A.

Esses ovos sdo encaminhados para a industria.
Utilizacao:
Os ovos sao utilizados na cozinha em confec¢des simples de pequeno-almoco, em

acepipes, saladas, guarnicdes e como ingrediente de outras confecgoes.

As confecgbes, simples, mais frequentes sao:

&~

Ovos a la coque Ovos duros (cozidos) Ovos escalfados



Ovos fritos Ovos mexidos

Omeleta Tortilha

Ovoprodutos / Ovo pasteurizado

Sédo os produtos obtidos a partir do ovo (gema e clara) depois de retirada a casca e
destinados ao consumo humano. Podem ser complementados com outros produtos
alimentares ou aditivos.

Os ovoprodutos podem encontrar-se no estado:
« Liquido; concentrado; desidratado, cristalizado, congelado e ultracongelado.

Aplicacao:
« Ovo inteiro pasteurizado

Bolos, gelados, croissants, omeleta, tortilha e maionese (...).
« Gema de ovo pasteurizada

Pudins, leite-creme, gelados, molhos e maionese (...).
« Clara de ovo pasteurizada

Mousses, merengues, sorvetes, chantilly, patés, souflés (...).
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A gordura é uma substancia que facilita a preparagao dos alimentos ao nivel da con-

feccao, textura e sabor.

Manteiga, banha

Azeite, 6leo, margarina

» Manteiga

E a nata do leite batida até se transformar numa emulsao. Esta agitacéo faz
com que a matéria gorda se una dando origem a manteiga.

No mercado existe manteiga com sal, meio sal e sem sal.

« Banha

w

E a gordura de porco. Devido a conter gordura saturada a sua utilizacao na
cozinha contemporanea tem vindo a diminuir.

« Azeite

O azeite é a gordura produzida a partir da azeitona. Trata-se de um ingre-
diente de uso regular na alimentacdo mediterranica e presentemente muito

utilizado.

A qualidade do azeite é, sobretudo, determinada pelos seguintes factores:

O consumidor pode encontrar no mercado azeite com percentagens de aci-

dez distintas.

LY Acidez Observacoes
Virgem Extra <1% Comercializado directamente apds a extracgéo
Virgem <2% ‘ Comerciaiiiado directa&;ente apos aé(tracgéo
Virgem Corrente <3,3% 1 Ngo apto para c;ﬁsumo direc;c;
Virgem Lampante >33% Né”c; apto para c&\sumo direcrtrtrx

Necessita de refinacéo para ser comestivel




. Oleo
O 6leo vegetal destinado a alimentacdo é uma substancia extraida, essen-
cialmente, de frutos ou sementes de plantas oleaginosas. E rico em acidos
gordos insaturados e com baixo teor de colesterol.

O dleo, segundo as suas caracteristicas, tanto pode ser indicado para fritar
como para temperar.

Amendoim, girassol, milho.
« Margarina
A margarina é produzida com uma grande variedade de 6leos e/ou gorduras
vegetais, geralmente misturados com agua, sal, leite e emulsionantes. Deve
ser processada, acondicionada, armazenada e conservada conforme as boas
préticas de higiene.

Esta gordura é utilizada na cozinha assim como na pastelaria.

Pode encontrar-se acondicionada em embalagens com peso entre 250 g e 1 kg.

Quadro resumo com as caracteristicas das gorduras:

Manteiga Margarina Oleo de Girassol  Oleo de Soja Azeite
. ) ) Vegetal
Origem Animal Animal ou Animal Vegetal Vegetal Vegetal
Ponto de
s +32/35°C +36/40° C +25/37°C -15°C -15°C +5/7°C
Fusao
Temperatura
p, . +130°C +210°C +1400C +210°C +220°C +210°C
Critica
Utilizagdo
L - Pastelaria | festrita. « Tempero « Tempero + Tempero,
Utilizagdo | . Tempero | Determinadas i g0, - Fundos - Tempero - ‘Couvert
!« “Couvert” | Preparacoes . Pastelaria | -« Pastelaria | + Cozinha
1 i de cariz : Regional

! regional
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0OS PRODUTOS LACTEQS

O leite é a secrecao nutritiva de cor branca produzida pelas glandulas mamadrias das
fémeas dos mamiferos. Sendo que em cozinha quando se fala de leite se trata sem-
pre do leite de vaca.

« Pasteurizado ou leite do dia
Submetido a aquecimento de 73/76°C durante 15 segundos.
« Ultrapasteurizado(UHT)
Submetido a aquecimento de 145° C durante 2 a 4 segundos.
« Esterilizado
submetido a aquecimento de 120/130° C, por um periodo de tempo alongado.
« Condensado
evaporacao parcial da agua do leite, adicionando-se agucar.
« P6
produto obtido pela evaporacao da dgua do leite.

Utilizacao:

Ao natural, em preparac¢des de bebidas de cafetaria/bar, na pastelaria e em confec-
¢Oes de cozinha.

Derivados:

O iogurte é obtido pela accao dos fermentos lacteos lactobacillus bulganicus e strep-
tococus termophilus sobre o leite. O iogurte contém um baixo teor de lactose e uma
grande variedade de minerais, sendo o calcio o que mais se destaca.

+ Natural, com aromas/polpas/pedacos, liquido

+ Magro, meio-gordo e gordo

Utilizacao:
Ao natural, na pastelaria, em saladas, sendo frequente na refeicao de pequeno-
-almoco.(...)



A nata ou creme de leite, é a camada gordurosa que se forma a superficie do leite
quando em repouso.

Utilizacao:

Em confeccbes culinérias, na pastelaria e em preparacdes de bar. E o elemento base
da preparacao da manteiga.

A manteiga é um produto obtido do bater da nata do leite fresco até se transformar
numa emulsao a qual se incorpora ou nao sal.

(ver gorduras pag. 48/49)

Admite-se que o queijo tenha sido descoberto mesmo antes da manteiga.

Os Assirios, Egipcios, Gregos e Romanos foram grandes apreciadores de queijo e ja o

fabricavam em imensas variedades.

O queijo é um alimento sélido, proveniente de um sé tipo de leite ou da mistura de
varios, e que passa por um processo exigente de fabrico.

Origem do leite Origem do coalho

Vaca ‘ Animal
Ovelha Vegetal
 Gbe Quimico
"""""""""""""""" Misura |
Cremes Creme triplo (75%)

Semi mole Creme duplo (60%)
 semidwa Gordo (45%)
7777777777777777777777777777777777 Dura """""""Meio gordo (entre 20e35%)
 bwadw Magro (inferiora2s%) |
Fresco
777777 Curadomm
Utilizagao:

Em confec¢des de cozinha, na pastelaria, em saladas, acepipes, sandes, como com-
plemento de refeicao de almogo ou jantar.
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Queijos Portugueses com denominacao de origem protegida (DOP)

Queijos Europeus

=
=
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METODOS DE CONFECCAO

Confeccionar um alimento, é expé-lo ao calor para modificar o seu aspecto, o seu
gosto, a sua textura, a sua composicdo quimica e torna-lo mais apetitoso, mais di-
gestivo e mais sdo, pela destruicdo parcial de microrganismos (segundo a duracao
da cozedura e a temperatura aplicada).

A confeccdo modifica o aspecto, a cor, o odor, o sabor, o volume e a textura dos
alimentos.

* Acor
Varia em func¢do do modo de confecgao escolhido e da natureza e origem do
alimento confeccionado.

« O odor
A confecgédo permite transformar, desenvolver, concentrar ou atenuar o odor
dos alimentos.

« O sabor
Segundo a técnica de confeccdo e a matéria gorda utilizada, reforca-se ou
atenua-se o sabor dos alimentos. As técnicas de confeccdo com coloracdo
(grelhar, saltear, fritar, ...) fazem surgir sabores muito apreciados.

» O volume
A confecc¢do aumenta ou diminui o peso ou o volume de alguns alimentos.
Os alimentos gordos perdem peso, o arroz e as massas alimentares aumen-
tam de volume absorvendo a d4gua da cozedura.

» A textura
A confeccdo pode resultar conforme o caso:
« Num amolecimento da celulose, legumes tornam-se mais tenros
« Num amolecimento dos tecidos e das fibras musculares da carne
« No engrossar dos molhos ou dos creme ligados com base de amido
(roux, farinhas, sémolas, ...)
« Numa crosta propria dos fritos e dos assados.

A partir dos 60°C as confecgdes permitem destruir progressivamente microrganismos.
A confeccao modifica igualmente a composicao quimica dos nutrientes (simplifica-
¢6es moleculares) e torna os alimentos mais digestivos, modificando também o seu
valor nutricional (perda de vitaminas).



« Seja do interior do alimento em direccédo ao exterior:
as proteinas hidrossoluiveis passam para o liquido da cozedura (caldos, sopas,
molhos, ...)

« Seja do exterior em direc¢do ao interior do alimento: a carne perfuma-se e
tempera-se gragas a guarnicdo aromatica e ao sal que se acrescenta ao liqui-
do da cozedura.

Estes fendomenos permitem-nos classificar as confec¢oes alimentares em trés
categorias:

1. Confecgdes com coloragdo preservam ao maximo o sabor no interior do
alimento - assar, grelhar, saltear, fritar, ...

2. Confecgdes sem pré-coloragcdo permitem a passagem de elementos solu-
veis para os liquidos de cozedura - cozer.

3. Confecgdes mistas, corados previamente e cozidos dentro de um liquido
ou dentro de um molho - estufar

| A | Métodos de confecgéo
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Processos de Confeccao:

» Cozer
Processo de confeccdo em que os géneros sao submetidos a um calor vivo,
transmitido por um liquido, normalmente agua.

» Cozer a vapor
Processo de confeccdo em que os géneros sdo cozidos por efeito de vapor
de dgua.

o Assar
Processo de confeccdo em que os géneros sao temperados, colocados em
recipiente apropriado e sujeitos a temperatura num forno.

« Fritar
Processo de confeccdo em que os géneros sao mergulhados em 6leo a uma
temperatura de 160°C.

« Saltear
Processo de confeccdo em que os géneros sao confeccionados em frigideira
com pouca gordura.



« Grelhar
Processo de confec¢do em que os géneros sdo confeccionados sobre grelha.

 Gratinar
Processo de confeccdo em que os géneros sdo, depois de empratados, co-
bertos com molho ou polvilhados com queijo ou péo ralado e submetidos
ao forte calor da salamandra ou do forno.

- Escalfar
Processo de confeccdo em que os géneros (frequentemente peixe, ovos) sdo
submetidos a uma cozedura em dgua ou caldo, cuja ebulicdo nao seja forte
de forma a evitar que a iguaria seque, encolha ou endureca.

- Estufar
Processo de confeccdo em que os géneros sdo colocados em recipiente fe-
chado com elementos gordurosos e aromaticos.

» Guisar
Processo de confeccdo em que os géneros sao submetidos a uma cozedura
lenta em recipiente que pode estar destapado, com elementos gordurosos,
aromaticos e bastante liquido.
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FUNDOS DE COZINHA

Os fundos de cozinha sdo sucos destinados a confec¢cdo de molhos. A sua qualidade
depende sobretudo do respeito pelas técnicas de preparacédo e pelos ingredientes
utilizados na sua preparacao.

Composicao:

1 Elemento Nutritivo (que determina o nome de base)
« De vaca: Ossos, chambao, pa e aparas,
+ De aves: Carcagas e aparas,
+ De peixes magros: Espinhas e aparas.

2 Elemento aromatico
- Cenouras, cebolas, consoante o fundo que queremos,
- Tomate concassé ou tomate concentrado,
« Vinho branco, tinto, do Porto, da Madeira, ervas arométicas
(estragédo, cerefélio...), ou especiarias.

3 Elemento de molha
« Normalmente 4gua fria, vinho branco ou tinto

Os principais fundos utilizados sao:

Fundos Brancos
+ De aves, de borrego e de vitela.

Fundos Escuros
« De vaca, de vitela e de caca.

“Fumet”
» De peixe.



o Partir os 0ssos, remover gorduras e medula

9 Colocar os 0ssos dentro de uma panela com dgua
fria e deixar ferver alguns minutos, escumando
de vez em quando

0 Colocar os 0ssos dentro de uma panela com dgua
fria e deixar ferver, adicionar o ramo de cheiros
e os legumes aromaticos cortados em pedagos
bem lavados

e Deixar ferver lentamente e escumar de vez em
quando (Thora - Fundo de aves; 2 a 3 horas -
Fundo de vitela)

Desengordurar o caldo, arrefecer e guardar bem
tapado em ambiente refrigerado

Passar muito bem os fundos pelo chinés;

Precaugoes acao

Aveludados de carne e aves

Arrefecer rapidamente os fundos

Sopas, cremes

Guardar os fundos em recipientes tapados e
etiquetados.

Estufados, guisados

Arroz pilaf

A confeccao dos caldos escuros é idéntica, variando somente a base.

o Cortar 0s 05505

§ e Levar os 0ssos ao forno dentro de um tabuleiro
(sem gordura), para corar (sem excessos)

e Adicionar a cebola e as cenouras em pedacos,
deixar corar alguns minutos

0 Retirar os 0ssos e os legumes arométicos do
tabuleiro e colocar dentro de uma panela

eColocar 0s sucos extraidos dentro da panela com
05 0550S € 0s aromaticos

e Colocar o tabuleiro em cima do fogdo ao lume e
fazer (um refrescar) com dgua

0 Adicionar o caldo de carne ou de aves até cobrir
05 05505

QAdicionar 0 tomate em concassé ou concentrado,
o ramo de cheiros e pimenta

@ Deixar ferver lentamente durante 2 a 3 horas, e
escumar

0 Passar pelo chinés e estamenha

« Base para fazer Molho espanhol e Demi-Glace
« Confeccédo de Glaces de carne

« Confeccao de estufados e alguns guisados

- Sopas
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| a Aparas e espinhas de peixe e Suar as aparas, espinhas e guarnicdo aromatica

e Passar pelo chinés e arrefecer

« Sopas

i« Molhos

As glaces de carne, de aves, de caca ou de peixe sao fundos, ndo temperados, que
se reduzem muito lentamente, por evaporacao de uma grande parte da dgua e con-
centragao de sucos.

e R G =

INiClO + 6 HORAS DE COCCAO + 4 HORAS DE COCCAO

Sdo preparagdes culinarias de base, simples, compostas em partes iguais, de mantei-

ga e de farinha.
Composicao Tempo de confeccao

Embamata branca Manteiga e farinha cerca de 4 minutos

Embamata escura Manteiga e farinha

Aveludados (Carne, peixe, aves)
Os aveludados sao obtidos de um fundo de carne de aves ou de peixe, adicionado de
embamata, ligado com manteiga e temperado com sal e pimenta.

o Ferver o fundo a utilizar e Preparar o embamata

« colocar a manteiga dentro de um tacho e deixar derreter
+ Adicionar a farinha a mexer

« Deixar cozer lentamente e mexer

« Deixar arrefecer

6 Adicionar o fundo pouco a pouco mexendo e Mexer sempre e deixar ferver, temperar
sempre com umas varas devendo a mistura ficar
homogénea e sem grumos

e Deixar cozer durante 15 minutos, mexendo de e Passar o aveludado pela estamenha
vez em quando

o Ligar com manteiga e guardar em banho-maria
a uma temperatura superior a 65°C

« Dar untuosidade e estabilidade a alguns molhos
realizados por redugao




Os molhos sdo composicdes liquidas, quentes ou frias, que acompanham ou servem
para acompanhar uma iguaria. A funcdo de um molho é a de valorizar um alimento
e estar em harmonia com ele.

E nos séculos XVII e XVIII que aparecem receitas dos molhos “bechamel’, “soubise”, e
“maionese”. Foi Caréme que classificou os molhos como molhos frios e molhos quen-
tes, dividindo os quentes em molhos escuros e brancos, dando origem a inUmeros
molhos compostos que deles derivam.

Molhos Base

Nome Cor Composicao Aplicagao Forma Derivados
Fundo escuro, tomate concentrado,
vinho branco, bacon, manteiga,
. X Assados, estufados uente
Espanhol Escuro toucinho, farinha, cenoura, cebola, Q
ramo de cheiro, sal, pimenta (...)
Aperfeicoamento do Molho Espanhol Confecgoes de
Demi-Glace Escuro com vinho da Madeira e glace de carne, ovos, massa, Quente
carne. peixe
Vermelho Azeite, cebola, cenoura, alho, tomate,
Tomate Escuro farinha, ramo de cheiro, caldo de Massas / ovos Quente
carne, pimenta em grdo, sal (...)
Manteiga, farinha, leite, cebola inteira, Confecgoes
Bechamel Branco cravinho, noz moscada, sal e pimenta escalfadas, Quente Mornay, Soubise (...)
em grao. gratinadas
Maionese Amarelo- Ovos, ?Ieo / azeite, vinagre, sal, Saladas / peixe frito Frio Andalus, Chantill (..)
-Suave pimenta e mostarda. (...)
Gemas de ovo, manteiga, vinho Bifes, lombo de vaca ) .
A Amarelo- . < N Paloise, Foyot, Chorao
Bearnés S branco, vinagre estragéo, chalota, sal, e certos peixes Morno w
-Suave X PO N
pimenta e cerefélio picado. Grandes a posta
Holandés Amarelo- ’Gemas de o;o, lma?telglez, 99&15 de Peixe e legumes em Morno Maltés, Mousseline,
-Suave agua, sumo de '_mao’ sal e pimenta caldo aromético Mostarda (...)
caiena.
Vinagrete Claro Oleo / azeite, vinagre, sal, pimenta, Saladas Frio

mostarda.

i Ravigote, Mostarda (...)
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PREPARACOES BASE

Designam-se por manteigas compostas o resultado que se obtém da mistura de de-
terminados elementos cozidos, pisados no almofariz e passados por uma peneira
fina, com manteiga. As manteigas compostas podem ser frias ou quentes.

Manteiga Composicao Aplicacao Forma

Mordomo Manteiga, sumo de limaor Iguarias grelhadas

Maitr::’hotel salsa picada, sal e pimenta Fria

Manteiga, glacé de carne,
Colbert salsa e estragdo picada, sumo Iguarias fritas Fria
de limé&o, sal e pimenta

De alho Manteiga, alho, sal e pimenta Varias Fria
Moleira . -

I~ Manteiga, sumo de limao, sal Iguarias salteadas Quente
Meunier e pimenta

”(Zé\/%a_ ef”a_ Wa&fc&n/mwa e tezan MW

eceAs”
Brillat-Savarin

O sucesso de uma refeicdo é largamente condicionado pela forma como ela é ini-
ciada, assumindo as sopas uma importancia fulcral neste dominio. De facto, quer
se trate de um caldo, um puré ou um creme, servido quente ou frio, a sopa tanto
pode ser suficientemente leve para permitir apreciar um fausto banquete, como rica
e substancial ao ponto de reconfortar um estdbmago vazio e um corpo fatigado apds
um longo dia de trabalho.

Do ponto de vista nutricional, a sopa é um elemento valioso da refeicao, que pela
sua versatilidade de preparagdo pode veicular praticamente todos os nutrientes in-
dispensaveis a uma alimentacdo saudavel, destacando-se como um meio de intro-
ducdo de legumes na dieta didria.

« Sopas Claras
« Sopas Ligadas



Sopas Claras:

Substancia nutritiva que é obtida da cozedura de carnes, aves, peixes ou
legumes, sendo depois coada, clarificada e desengordurada. O consommé
pode ser servido quente, frio ou em geleia.

Obs. Os consommés séo sobretudo indicados para a refeicao de jantar e servigos especiais.

Caldo guarnecido com legumes, leguminosas, carnes, peixes, mariscos, mas-
sas, arroz, pao, ovos, etc....

Obs. Mais indicadas para a refeicao de almoco.

Sopas Ligadas:

Sao sopas geralmente feitas com legumes e leguminosas que sdo passadas e
ligadas com gemas, natas ou embamata (aveludados)

Obs. Indicados para as refei¢oes de almogo/jantar.

Consommeés:

Esquema de confeccao

o Confeccao do fundo base, carne, ossos, dgua, | e Clarificar com adi¢éo de cenoura, cebola, alho-
aromaticos e temperos. i -francés e claras de ovo batidas
Deixar ferver durante 3 horas :

Esquema de confeccao

§ o Legumes diversos com 4gua (feijao-verde, cebola, e Levar a lume p/ cozer os legumes
| tomate e azeite)
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Cremes a base de legumes

Esquema de confeccao

| ° Manteiga, cebola, alho-francés

3 e Refogar

: e Adicionar legumes, leguminosas frescas,
tubérculos, caldo de carne, sal

@ Rectificar temperos

| 6 Ligar e guarnecer

Exemplo: Creme de Legumes, Creme de Abébora

Cremes a base de leguminosas secas

Esquema de confeccao

‘ 0 Azeite, cebola, alho-francés

3 Q Refogar

e Mix e chinés @Ferver
0 Rectificar temperos @ Ligar ¢/ manteiga
| @ Guarnecer

Exemplo: Creme Condé, Creme Belmonte, Creme Cartaxense

Creme a base de farinha de arroz

Esquema de confeccao

0 Manteiga, cebola, alho-francés e Refogar
67'7I'7ubérculo, ;Ireﬁr;wento base”(e;(. espargos;;rctaldo erlr:re};/er 777777777777777777777777
de carne ou de aves), sal

eMIX e chiné; 7777777777777777 GX«;I};ionar a fa;i;lrfrlra de arroz (dllwda em aguafna)
""""""""""""" @rener
@rassarachines Qe
67F7{7ectiﬁcar terrrr;rr)reros 777777777777 mugar 777777777777777777777777
éréuarnecer 777777777777777777777777777777777777777777777777

Exemplo: Creme Argenteuil, Creme Carolina, Creme de Galinha (...)

Nota:

A farinha de arroz deve ser diluida em agua fria antes de ser adicionada ao caldo. O creme deve ser passado pelo mix antes de
adicionar a farinha de arroz, para evitar que com a ac¢ao do mix a farinha se separe do caldo.




Creme a base de tomate

Esquema de confeccao

o Manteiga, cebola, alho-francés Q Refogar

9 Tomate concassé, elemento engrossante (ex.
batata ou farinha de trigo), caldo de carne, sal

© Passar pelo passe-vite e chinés | @ Ligar e guarnecer

Exemplo: Creme de tomate, Creme Americano, Creme Espanhol, Creme Gascéo (...)

Nota
Os cremes de tomate ndo devem ser passados pelo mix porque mudam de cor (ficam cor de laranja), devendo por isso ser
passados no passe-vite.

Os acepipes sdo preparacdes ligeiras, simples ou elaboradas, frias ou quentes, que se
destinam a ser consumidas no inicio da refeicdo, ou seja, antes da iguaria principal.

Em grande parte dos restaurantes, os acepipes estdo descritos nas cartas como “en-
tradas”, nos menus sdo colocados logo a seguir as sopas.

A variedade de acepipes é imensa, sendo a possibilidade de misturar produtos crus
(alface, cenoura, ... ), com produtos cozidos ( batata, feijao-verde, carnes,...) que per-
mite ao cozinheiro uma grande criatividade.

A apresentacao dos acepipes depende do espirito e imaginacgao, assim como do sen-
tido artistico do cozinheiro.

O “Garde-manger” é o responsavel pela elaboracdo dos acepipes frios, sendo o “En-
tremetier” ou o Pasteleiro os responsaveis pela elaboracdo dos acepipes quentes.

Os acepipes frios sao geralmente temperados com molho vinagrete ou seus derivados.

Em alguns casos podem-se utilizar molhos com natas, iogurtes, sumos de frutas,
queijos, ...
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Acepipes Frios

Base de Legumes: Base de Frutos:
Alcachofras, espargos, etc... Péra abacate, meldo, ananas, figos

Ex.: Espargos com molho maionese Ex.: Péra abacate com camarao

Base de Patés':
Foie gras, galantinas, terrinas, (...)

= n

Base de Fumados:
Salmao, espadarte, presunto

Saladas compostas

Saladas cuja combinacdo de ingredien-
tes proporciona uma infinidade de pre-
paragoes.

O resultado final depende essencial-
mente da originalidade, sabor, tempero
e apresentacao.

sk oo

Ex.: Canapés, sortidos de fumados

1Terrinas
Os preparados chamados terrinas séo muitos e variados. Para cozer as terrinas em banho-maria usam-se recipientes préprios
em grés, porcelana, ou inox de varios feitios. As terrinas de carne normalmente séo forradas com bacon em fatias ou toucinho
gordo. A maior parte das terrinas de carne contém uma certa quantidade de carne de porco (gordo ou magro), misturada ao
elemento que Ihe da o nome. No caso de néo serem forradas; sao escorridas no fim de cozidas, prensadas e arrefecidas.




Acepipes Quentes

Base de Massa:
Vol-au-vent, crepes, blinis.

Ex.: Val-au-vent de marisco

Base Marisco: Base Legumes Recheados:
Lagosta, vieiras, ostras, (...) Tomate, courgettes, (...)

&

Ex.: Ostras gratinadas Ex.: Tomate, courgette e batata

Base Mousses? e Quiches:
Legumes, marisco, aves, (...)

Ex.: Mousse de legumes Ex.: Quiche Lorraine

2 Mousses
Preparado salgado, leve e macio, composto por ingredientes finamente triturados e adicionados de natas ou molho Be-
chamel. O elemento que determina o seu nome pode ser um peixe, marisco, ave, figado, fiambre, presunto, legumes, entre
muitos outros. As mousses sao, por vezes, moldadas e geralmente servidas frias, até geladas, como acepipe.
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PASTELARIA

As massas e 0s cremes sdo as bases essenciais da pastelaria. Da correcta manipula-
¢ao depende a boa qualidade; hd que ter em conta que os ingredientes, na paste-
laria, tém de ser usados por conta e medida, pois alguns gramas a mais ou menos
podem alterar toda a confeccgao.

Massas Secas

Quebrada

Massas Moles

De “Choux”ou Fartos

Massas Montadas

Genovesa

Massas Levedadas

De Brioche

Massas

Composigao

Farinha, margarina, ovos,

Cozinha

Tarteletes, Quiches,

Pastelaria

Tarteletes, Tartes de

Quebrada sal e limao Tartes, Rissois fruta, Tarte Alsaciana
inha. 4 . E das. Florées. Vol Carrés, Mil-folhas,
Folhada Farinha, agua, margarina | Empadas, Flordes, Vol- | p,|iars Tartes folhadas,

folhada, sal

-au-vent (...

Pastéis de nata

Farinha, acucar,
margarina, ovos,
fermento, liméo

Fundos de Tarte, Fundos
de Tarteletes

Fundos de Tartes,
Fundos de Petit-Fours

Leite, dgua, sal,
margarina, farinha, ovos

Geignets, Gnocchi

Choux, Paris-Brest, Santo
Honorato, Profiteroles,
Rins, Eclairs

Leite, manteiga, farinha,
gemas de ovos, sal

Guarnicoes de
consommés, Acepipes
variados

Flamejados, Recheados

Farinha, acucar,
manteiga, ovos, vidrado
de liméo, sal

Bolos diversos

Gemas de ovo, Clara de
ovo, acucar, baunilha e
zeste de limao, fécula

Charlotte, Russos, (...)

Farinha, ovos, claras de
ovos, sal, azeite e cerveja

Panados (...)

Beignets (...)

Farinha, acucar,
margarina, leite,
fermento padeiro, limao

Trangas, Brioches’
Caracdis (...)

Farinha, ovos, agucar,
manteiga, 4gua morna,
fermento, sal

Savarin

sal

Pizza




Cremes
Os cremes sdo preparacgoes feitas essencialmente com ovos, leite, aclcar e aromatiza-
das (...). Na pastelaria desempenham um papel relevante sobretudo em guarnicées.

Cremes Composicao Utilizacao
Chantilly Natas, acticar Ste Honoré, Bavarojs, Charlottes diversas,
Guarnigoes diversas
Inglés Leite, aclicar, vagem de Farofias, Pudim Diplomatico, (...)

baunilha, ovos
Leite, acucar, maizena,
Pasteleiro liméo, ovos, vagem
baunilha
Améndoa, manteiga,
Améndoa aglicar em po, ovos, Guarnicdo, Tartes, Tarteletes
farinha, Rhum

Choux, Eclairs, Mil-folhas, Polkas, guarnicdo de
Biscuits (...)

. Manteiga s/ sal, ovos, Guarnicdo e decoracdo, Paris-Brest, Troncos de
Manteiga b < X
acgucar, dgua Natal, Entremeios de chocolate (...)
Ovos, agucar, dgua, = .
Ovos N 9 Pao-de-l6, Trouxas

manteiga

Pontos de acticar

Elemento basico na pastelaria, o actcar &, por isso, extremamente importante neste
sector.

As diversas concentracdes de acticar quando em ebulicdo podem ser identificadas
em termos de graduacdo de densidade. O pesa-xaropes é o instrumento normal-
mente utilizado para se conhecer o ponto exacto do agucar, no entanto os pontos de
acgucar podem ser reconhecidos pela percepcao sensorial, neste caso o tacto.

Para se obterem pontos de agucar mistura-se dgua ao agucar. Normalmente, 4 deci-
litros de dgua séo a quantidade ideal para 1 kg de acucar.

Pontos de Acticar Temperatura

Pérola ou Calda 25° (no pesa-xaropes)
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Merengagem

Os merengues sao claras batidas em castelo adicionadas de acucar. A forma de adi-

cionar o agucar permite diferenciar os merengues.

Merengagem Composicao

Vulgar ou Ordinaria

Utilizacao

i Claras, xarope de agucar,dguae |
Italiana i esséncia pretendida. O xarope de |
: agucar é adicionado
progressivamente

Claras, agucar e esséncia Farofias, Merengues, Fundos de
i pretendida, batidos em conjunto | Vacherin, Fundos de Petit-fours

Entremeios merengados,

merengados

Sobremesas

i Omeleta Norueguesa, Petit-fours

Designa o conjunto das preparacées servidas no final da refeicdo. E por vezes asso-
ciado a ideia de final feliz, permitindo terminar agradavelmente a refeicao.
As sobremesas devem estar em perfeita harmonia com os pratos antecedentes, de-

vendo ser diversificadas, originais, ter boa apresentacgao.

As sobremesas que agora se propdem, sdo um conjunto basico envolvendo diferen-

tes técnicas, recolhidas do receituario elementar portugués.

ompo 0
Leite-creme Leite, agUicar, maizena, limdo, pau de canela, ovos, baunilha
Arroz-doce Aﬂrroz carolirrmglreite, égua,})r;trj de canelar,”c;nela em p(r')r,riirrrnéo, agucarlr',;;/;;r

Aletria Massa, Ielte agua, pau”(rirerzrcanela, carr;erlrz;\ em po, Iir;;ég, acucar, 0;6; 7777777
Pudim caramelo - Leit;,tart;ﬂcar, ovosr,;;]rua, Imio
Rabanadas Fatias de péo, leite, ovos, aclcar, canela
Sonhos VI;arinha, c')lerc;,ﬁléite, agua, ;E;Ir,ﬁagl]car, Iimrérc;,ﬁmargarinar,;\rlros, canela empo
Bolo enrolado (torta) O\V/V(V)VSV,Vfarinha, aé&;;;r, laranja, ;;l';car em pé,;e;rgarina 777777777777
laranja
Tarte de améndoa Farinha, margarina, limdo, ovos, améndoa, dgua, agucar




Temperaturas de confeccao

280°/300° Calor da salamandra (gratinar)
2500 | Forno muito quente
1700 Forno médio

160° / 240° Saltear carnes

160°/ 180° Fritar

1500/ 250° Grelhar

1500/ 200° Glacear

1400/ 250° Cozer no forno

1400/ 200° Brasear no forno

1300/ 150° Bringir na fritura

1200/ 140° Estufar

110°/200° Assar no forno
1100 Forno fraco ou brando

100° Ponto de ebulicao

950 Ponto de ligagdo das féculas naturais
90° /98¢ : Ferver devagar
88°/920 Temperatura de infusao
80°/85° Temperatura interior da carne de porco e frango no final da cozedura
75° Temperatura interior da carne de vitela bem passada
700 Coagulacao da gema de ovo
700 Temperatura interior das carnes vermelhas bem passadas
65° Coagulagao da clara de ovo
60° Temperatura interior dos assados e grelhados “meio termo”
50° Temperatura de quase todas as iguarias quentes quando colocadas
no prato
450 i Temperatura interior dos grelhados e assados “mal passados”
400 Temperatura interior dos grelhados “muito mal passados”
100/ 50° Temperatura favoravel ao desenvolvimento das bactérias
7°/9° A melhor temperatura para a conservagdo das batatas
40/ 6° A melhor temperatura para a conservagéo das frutas e legumes
30/5° A melhor temperatura para a conservagdo dos alimentos cozinhados
0°/3° A melhor temperatura para a conservagédo do leite e seus derivados,
assim como para a conservacao de peixes frescos
0°C
-180/-22° A melhor temperatura para a conservagao dos produtos
| ultracongelados
‘ -40° / -60° ‘ Idem, para a ultracongelacao dos diferentes alimentos
-273° Zero absoluto. Inércia total das moléculas
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VOCABULARIO TECNICO

: Abrilhantar | Dar a uma preparacao mais valor e beleza
Acamar Dispor em camadas
Adubar Acto e efeito de temperar
Afiambrar Submeter linguas ou outras pegas de carne a salmoura seca ou liquida,
para as tornar de cor rosada
Albardar Sobrepor uma capa fina de toucinho, em pecas de carne, peixe, caca,
etc. Destina-se a proteger do calor, evitando que sequem ou corem
demasiado.
Aloirar Fritar rapidamente, em gordura previamente aquecida, qualquer
ingrediente destinado a alimentagao; levar um prato ao forno para dar
aiguaria uma cor dourada
Amanhar Preparar o peixe para ser cozinhado
Amassar Formar uma massa com farinha ou fécula, 4gua, manteiga, etc...
Amornar Aquecer levemente
Aparar Ornar, embelezar para que fique elegante
Aparelho Preparagdo composta de um ou mais elementos diferentes e que depois
de misturados servem para a confecgao de vérios pratos
Apurar Acentuar o paladar de um molho, pela adi¢ao de condimentos ou
deixando reduzir mais
Ardido Queimado, fermentado, pouco fresco
Aromatizar Designacéo usada para ervas, plantas ou raizes,
expandem um odor agradavel
Arrepiar Esfregar o peixe com sal, no sentido contrario as escamas, para o conservar |
Aspic De carne, peixe ou legumes; geleia transparente que encerra qualquer
iguaria
Assar Cozinhar em seco, directamente no forno; tostar, queimar
Avinhar Misturar com vinho; dar sabor ou cheiro de vinho
Bispo Cheiro ou sabor a esturro
Branquear Cozedura leve e rapida; entalar
Bridar Acto de atar algo com fio para lhe dar forma
Bringir O mesmo que branquear
Canelar Fazer incisdes com faca de gume afiado ou com canelador, em lim&es,
cenouras, etc...
Chamuscar Passar ligeiramente por chama para eliminar os pelos ou penas
Clarificar Accéo de purificar o caldo ou geleia pela aplicacao de claras. Tornar
transparente qualquer liquido
Concassé Qualquer legume cortado grosseiramente
Condimentar O mesmo que temperar. Dar gosto ou acentuar, pela acgéo de
condimentos
Cordao Fio de molho que se dispbe a roda ou por cima de certa iguaria
Coroa Dispor em forma circular, rodelas, fatias, etc




Embamata ! Mais conhecido por “roux % é uma mistura de manteiga com farinha,
para servir de base a molhos. Pode ser branco, alourado ou escuro,
conforme a preparagao a que se destina
Empratar Dispor as comidas dentro do prato ou travessa com bom gosto e aspecto
Encamisar Cobrir o interior de uma forma com uma camada de geleia, fundo, glace,
etc..., antes de a encher com um aparelho qualquer
Engrossar Tornar mais espessos caldos, molhos e sopas, por meio de elementos de
ligagao
Entalar Passar por agua fervente ou gordura, com o fim de evitar a sua
decomposicao. Cozer ligeiramente
Escalfar Maneira de cozer ovos sem casca, durante dois ou trés minutos
Esfarelar Reduzir a migalhas
Estufar Guisar quase a seco e tapado, qualquer alimento, a fogo lento
Estrugir O mesmo que refogar
Gluten Substéncia que se encontra em grande quantidade na farinha de trigo,
constituindo a parte nutritiva daquele cereal
Gratinar Fazer corar em forno forte a camada superior de um preparado
Laminar Cortar em fatias ou rodelas delgadas
Lardear Entremear uma peca de carne com fatias de toucinho
Lardoes Tiras de toucinho que se empregam para lardear
Levantar O mesmo que montar. Bater fortemente natas ou claras, para lhes
aumentar o volume
Ligar Adicionar farinha ou gemas de ovo as preparagoes que se pretendem
tornar mais compactas
Lustrar Cobrir uma peca com geleia ou glace de carne gelatinada, para Ihe dar
brilho
Marinar Acto de temperar carnes ou peixes
Montar Misturar pouco a pouco manteiga, natas ou azeite a um molho, que
depois desta preparacao, fica mais leve e volumosa
Mortificar Expor ao ar, durante algum tempo, carnes, aves ou caga, para se tornarem
mais tenros
Napar Cobrir totalmente com molho espesso a pega tratada
Panar Passar elementos por farinha, ovo batido e pao ralado
Polvilhar Espalhar levemente, sobre algo, farinha ou queijo ralado, sob forma de
chuva
Ramo de Cheiros Molho de ervas aromaticas (salsa, tomilho, louro, aipo, alho etc...),
podendo haver predominancia de um ou outro conforme o fim a que
se destina
Saltear Passar por gordura, no sauté , misturando. Corar, apertar ao calor
a carne, legumes, batatas, etc..., dentro de uma frigideira ou cagarola,
com banha, azeite, leo ou manteiga
Sangrar Meter carne ou peixe dentro de dgua para que perca o sangue e se torne
mais branca
Suar Cozer um alimento tapado hermeticamente, quase sem caldo ou agua
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