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enfrentar as barreiras que surgiram ao longo
da trajetdria académica e assim
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Com base no principio institucional da
articulacao ensino e extensao, o Curso de
Tecnologia em Gastronomia do CEST
busca  desenvolver um = processo

metodolégico para a operacionalizacao do
curriculo que possibilite uma dinamica
integradora dos seus elementos
constitutivos PROJETO PEDAGOGICO
DO CURSO, 2019).

Para aplicacdo dos conhecimentos
adquiridos pelos alunos durante os dois
anos de curso em tematicas embasadas na
antropologia alimentar ao longo da
Historia, selecionados de maneira a
permitir a integracao entre as disciplinas
dos  periodos, com énfase nos
fundamentos tedricos e praticos obtidos
em sala de aula e laboratérios, onde as
habilidades  sensoriais e  técnicas
adquiridas tais como a organizacao e a
pontualidade, foram colocadas em pratica
mediante o incentivo as atividades de
pesquisa e a criatividade em laboratdrio
(PROJETO PEDAGOGICO DO CURSO,
2019).

. INTRODUCAO

Esta obratraz a
compilacdo das
producgoes
desenvolvidas
nos Projetos
Integradores
pelos estudantes
de Gastronomia
ao longo de toda
sua trajetoria
académica



I Desta forma, esta obra traz a compilacao das producdes desenvolvidas
nos Projetos Integradores pelos estudantes de Gastronomia ao longo de
toda sua trajetéria académica com preparacio e apresentacdo de pratos
inéditos ou releituras dos mesmos em mesa de degustacao gastronémica.

O Projeto Integrador I trata sobre a Antropologia Alimentar voltado
para a compreensao da relacio homem-alimento ao longo da histéria e com
foco nas concepcodes, praticas e habitos de consumo alimentar de diferentes
segmentos, destacando as preparacdes culindrias que tém resistido ao
tempo e as novas tendéncias gastronémicas.

O Projeto Integrador II objetivou a Evolucao Gastronémica no Brasil e
no mundo, com base na integracao curricular, voltado para a compreensao
da evolucdo da gastronomia brasileira e mundial, as influéncias da
tecnologia nesse processo e sua relacao com a saude e bem-estar.

O Projeto Integrador III: versa sobre os Novos Tempos e a Cozinha
Criativa pautado no conhecimento das atuais tendéncias gastronémicas no
contexto contemporaneo brasileiro e internacional, com énfase nas
formatacoes e técnicas de uma cozinha inventiva com solucdes criativas,
inovadoras e sustentaveis.

Ja o Projeto Integrador IV busca numa tematica livre embasado
no conhecimento adquirido pelo aluno até o momento, além da elaboracao
deste CADERNO GASTRONOMICO CEST (CGCEST) com a selecio das
melhores receitas elaboradas com base em suas pesquisas e testes em
laboratdrio, para preparacao e apresentacao dos pratos a uma banca

avaliadora.




2. METODOLOGIA

O perfil desejado pela Faculdade Santa Terezinha para o
seu Tecnélogo em Gastronomia estd baseado nas
Diretrizes Curriculares Nacionais Gerais e leva em conta
as demandas presentes e futuras da sociedade local,
regional e nacional, além de considerar as questdes
econdmicas, sociais, culturais, politicas, ambientais e
éticas que se refletem na formagdo do profissional
(PROJETO PEDAGOGICO DO CURSO,2019).

Pretende-se assim que o tecnélogo em gastronomia desenvolva
as seguintes habilidades e competéncias, consideradas
fundamentais para o exercicio profissional: capacidade de atuar
com eficiéncia em seu ambiente de trabalho; capacidade de
diferenciar, coordenar e utilizar as técnicas culinarias de forma
criativa e proativa para que sua atuacao seja diferenciada, mas
atenta as necessidades regionais; capacidade de criar e elaborar
preparacoes culindrias, valorizando os ingredientes, a criacao e
os sentidos; capacidade de liderar, valorizar e motivar sua equipe
de trabalho; capacidade de entender a realidade maranhense e
sua conexao com a realidade brasileira e global, nos aspectos
politico, cultural e socioeconémico e desenvolver senso ético-
profissional, associado a responsabilidade social (PROJETO
PEDAGOGICO DO CURSO,2019).




A partir da temdtica proposta a cada semestre e de acordo com
cada Projeto Integrador, desenvolveram-se reflexdes acerca dos
temas a fim de subsidiar preparacoes com releitura e/ou inéditas.

O primeiro Projeto Integrador teve como tema “Receitas
Nordestinas”, onde inicialmente a turma escolheu seis estados
pertencentes a Regido Nordeste, haja vista que esta foi a quantidade
de equipes formadas para as apresentacoes. Sendo assim, eles foram
divididos nos seguintes estados: Bahia, Maranhao, Rio Grande do
Norte, Piaui, Paraiba e Ceara.

Em relacado a elaboracao dos pratos, os mesmos deveriam ter como
componentes obrigatérios: um prato principal e uma guarnicao,
representativos do estado de responsabilidade da equipe. A
elaboracdo dos pratos aconteceu nos laboratérios de Técnicas
Dietéticas, nas dependéncias da Faculdade Santa Terezinha -
CEST.Todos os pratos foram submetidos a avaliacdo realizada por
uma banca examinadora.

O segundo Projeto Integrador teve como tema “Evolucdo
Gastronémica no Mundo”, onde inicialmente foi realizado sorteio
aleatério de um pais dentro de cada continente, totalizando cinco
equipes. Os paises sorteados foram: Italia, Marrocos, México, Brasil e
Tailandia.

Em relacao a elaboracao dos pratos, os mesmos deveriam ter como
componente obrigatdrio: um prato principal, representativo do pais
escolhido dentro de cada continente.
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Para o terceiro Projeto Integrador, o tema eleito foi a Culindria
Europeia e Mediterranica, um dos bercos da Gastronomia Mundial.
Este Projeto foi pensado, assim como os demais, para fazer a
interlocucdo entre as multiplas disciplinas ofertadas no periodo
correspondente no curso de Gastronomia da Faculdade Santa
Terezinha- CEST. Foi realizado um sorteio aleatério entre dez nacoes
europeias, que resultou na seguinte sequéncia de paises a serem
pesquisados pelas equipes: Russia, Alemanha, Turquia, Polénia e
Espanha.

Os testes, a elaboracio e preparacao dos pratos dos Projetos
Integradores I, II e III aconteceram no laboratério de Técnica
Dietética I, nas dependéncias da Faculdade Santa Terezinha - CEST e
todos os pratos foram submetidos a avaliacdo realizada por uma
banca examinadora.

Ja no quarto e ultimo Projeto Integrador, a organizacio da turma
deu-se pela constituicio de cinco equipes com tematica livre,
considerando o conhecimento técnico adquirido pelos alunos ao
longo do curso.

A formacao das equipes foi de responsabilidade dos proéprios
alunos. O tempo de apresentacao dos pratos foi de, no maximo, 20
minutos, acrescido de mais 10 minutos para a argumentacio e
arguicao pela banca examinadora.

Todos os pratos foram submetidos a avaliacao realizada por duas
bancas examinadoras. A primeira avaliacdo aconteceu no momento
da elaboracdo dos pratos, ainda na cozinha, composta por dois
professores da Instituicio e a outra ocorreu no momento da
apresentacdo e degustacido dos pratos, sendo composta por trés
membros, sendo dois profissionais externos e um professor
mediador.




3. ANTROPOLOGIA
ALIMENTAR

13



CONTEXTUALIZACAO E
PREPARO DOS PRATOS
APRESENTADOS

3.1 ARROZ DE HAUCA (BAHIA)

O arroz de Haugd trata-se de um arroz quase papa, cozido
em dgua, leite de coco e sal, acrescido de carne-secaq,
cebola, alho, molho de camardo seco e malagueta, todos
regados com azeite de dendé. Normalmente feito num
avantajado fogdo a lenha, e em panelas de cobre brilhante,
que conservavam melhor o calor (ANGELINI, 2016).

Quanto & apresentacdo, é bem semelhante a um cuscuz
com os ingredientes arrumados em torno do anel de arroz.
Prato muito apreciado por Rui Barbosa e Jorge Amado. Este
prato foi trazido para o Brasil entre os séculos XVIII e XIX,
pelo povo africano denominado haussd, haugd ou hadsa, que
habitava o norte da Nigéria (ANGELINI, 2018).

A culindria nordestina (principalmente a baiana)
incorporou-o ao seu rico repertdério, com retoques que

tornaram o Arroz de Hauc¢d ainda mais apetitoso. O

candomblé passou também a utilizd-lo como oferenda ritual
(ANGELINI, 2016).
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Porcdo de 60g

Quantidade por porcéo %VD*
Valor energético 158 kcal 8
Carboidratos 24 g 8
Proteinas 46 g 6
Gorduras totais 4.6 ¢ 8
Gorduras saturadas ND ND
Gorduras trans ND ND
Fibra alimentar ND ND
Sadio ND ND

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta de
2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios podem ser
maiores ou menores dependendo de suas necessidades.

e
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Saltese, cacarola, liquidificador,
chinois, fouet.
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Leite de coco 200mL 1 xi de cha
Arroz branco cozido 100g 17 xicara de Chc’;l
Sal OB X|ca_r_a_1 e cha
ﬁlzheci)te ggmL 3 unidades
Agua 200mL Ya xicara de cha
Farinha de trigo s/ fermento 25¢ 1103;%:%363822
Manteiga 35¢9
Creme de leite 33mL ) 1 I%O|h9f ge sopa
Cebola grande 60g co erei e %o%a
Carne seca desfiada 1009 unidade

Camarao fresco descascado
Camarao fresco com casca
Casca e cabeca de camarao  65g

Azeite de dendé 7,5mL
Pimenta dedo-de-moca QB
Cebolinha QB

74 ’) Y
,\,\Ju[ff e ‘f’ RGN

1 xicara de cha
14 xicara de cha
3 unidade

1 xicara de cha
% colher de sopa

Coloque um pouco de azeite em uma cacarola e salteie o alho picado, em
seguida, coloque o arroz, sal e o leite de coco, deixando secar em fogo baixo.
Em uma saltese, no fogo médio, aquecer o azeite, adicione alho picado e a
carne seca, deixando fritar, adicione as cebolas em rodelas finas e salteie por
cinco minutos, reserve.

No liquidificador, coloque as aparas de camardo, meia cebola, um dente de
alho e 4gua, bata por trés minutos, coe e reserve.

Em uma panela, derreta a manteiga e acrescente a farinha aos poucos,
mexendo para desfazer os grumos, adicione a mistura de aparas e o creme de
leite, deixe reduzir em fogo brando, por aproximadamente trinta minutos, ajustar
o sal e colocar pimenta dedo-de-moca.

Aqueca azeite de dendé e coloque cebola em cubinhos, deixando refogar,
acrescente camarao descascado, ja temperado com sal e pimenta do reino, e
refogue por trés minutos, reserve. Em uma saltese, salteie alho em cubinho e o
camardo com casca, ja temperado com sal e pimenta do reino.

cozinhar os camardes em Ultima etapa, cebolinha para decoragdo em pedacos
pequenos, a montagem ¢é feita depois que todos os passos estiverem prontos.
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3.2 CARANGUEJO NA NATA
(MARANHAO)

O Brasil é considerado o pais que tem a maior drea de
manguezal do planeta. Regimes de transi¢do, os mangues
tém o clima mais ameno da zona costeira por bidlogos,
pescadores e catadores como verdadeiras fdbricas de
alimentos.

Caranguejos sdo os crustdceos da ordem Brachyura,
caracterizados por terem o corpo totalmente protegido
por uma carapaga, cinco pares de patas terminadas em
unhas pontudas. A primeira das quais normalmente é
transformada em fortes pingas e, geralmente, o abdémen é
reduzido e dobrado por baixo do cefalotérax. O
Caranguejo é um excelente complemento a um plano de
alimentag&o saudavel. (BARBIERI; MENDONCA, 2017).

E pobre em calorias, com cerca de apenas 85 a 90 keal
a cada 100g de alimento. Ele contém gordura, mas esta é
do tipo insaturada, considerada saudavel para o coragdo
(BAUMEL, 2017). A nata ou creme de leite é a gordura do
leite, um tipo de laticinio, muito utilizado na culindria e na

confeitaria. Também utilizado como principal ingrediente
da manteiga (GRANZIERA, 2012).
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Porcao de 60g

Valor Energético
Carboidratos
Proteinas
Gorduras Totais

Gorduras Saturadas

Gorduras Trans
Fibra Alimentar
Sédio

Quantidade por porcao %VD*
446,5Kcal 22
25,79 9
4,19 6
8,1g 14
1,49 ND
ND ND
0,249 ND
64,4mg ND

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta de

2.000 kcal ou 8.400kj.
maiores ou menores dependendo de suas necessidades.

Seus valores diarios podem ser , . .
b Forno, refratario de vidro, salteses,

panelas

Caranguejo 1 kg 4 e 1/4 xicaras de cha
Trigo 28¢g 4 colheres de sopa
Leite Liquido 500 ml 2 xicaras
Creme De Leite 400 ml 1 e 2/4 xicara de cha
Sal Q/B
Noz Moscada Q/B
Cebola 250 ¢ 1 xicara
Azeite 100 ml 6 colheres de sopa
Alho 10 g 3 unidades
Leite de Coco 200 ml 1 xicara de cha
Queijo Parmesao 50 g 1 xicara de cha
Limao 130 g 2 unidades grandes
Pimenta Do Reino Q/B
Batata 675 g 5 unidades médias
+ Lave o caranguejo, tempere com limao, pimenta do reino, sal e alho;
+ Numa saltese coloque o azeite e doure a cebola, em seguida coloque o
caranguejo para refugar;
+ Coloque o leite de coco e deixe cozinhar por 5 m. desligue o fogo e
reserve huma panela cozinhe as batatas, quando tiver al dente desligue
o fogo;
+« Em seguida corte as batatas em rodelas, numa outra saltese, refogue-as
TEMPO DE com cebola e alho.
COCCAO
1h10min « Em uma panela, ferva o leite e a manteiga;
+ Dissolva o trigo em uma pequena quantidade de leite e misture com a
panela do leite fervido com a manteiga, mexa até engrossatr;
+« Com o fogo desligado, adicione sal, noz moscada e reserve-o
RENDIMENTO ° Num refratario, colocar o caranguejo, por cima as rodelas de batatas e
02 porcdes molho branco;

Finalize com o queijo parmesdo ralado e leve ao forno pré-aquecido
para gratinar por trinta minutos;
Sirva de preferéncia morno, acompanhado com arroz de vinagreira.
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3.3 CAMARAO NA MORANGA
(RIO GRANDE DO NORTE)

A culindria do Rio Grande do Norte tem grande influéncia da
colonizagdo dos portugueses e dos indigenas que j& habitavam
aquelas terras, é basicamente dividida em frutos do mar,
produtos da terra e comida tipicas. Devido este estado ser
lider da produgd@o de camardo, os frutos do mar compdem a
maioria dos pratos tipicos levando este fruto do mar como
ingrediente principal. Utilizam também a lagosta e os
crustaceos. (PEREIRA, 2014).

Os pratos tipicos sdo: bobd de camardo, ginga de tapioca,
caranguejada e o famoso camardo na moranga. Os produtos
produzidos na terra tém origem em todo o estado,
principalmente na regi&o Seridd, com destaque para carne de
sol, queijo coalho, queijo manteiga, sequilhos, manguzd,
umbuzada, filhos com mel, bolos, biscoitos artesanais, doce de
leite, frutas tropicais como caju, goiaba, manga, banana e
mamdo. (PEREIRA, 2014).

A capital Natal (RN), por sua vez, é conhecida por ter o
melhor camar&o do Brasil. Onde é possivel comer durante todo
o ano pratos diferentes com o fruto do mar. Portanto, além das
belezas naturais (que s&o inimeras), o Camar&o na Moranga é
um dos pratos tipicos e mais consumidos da regido.
(MONTANARI, 2013).

Delicioso, nutritivo, agraddvel aos olhos e ao paladar mais
exigente, o Camar&o com Jerimum pode ser servido com arroz

de castanhas de caju, arroz de brécolis ou com um simples
arroz branco. (LACERDA, 2011).
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Porcao de 250g

Quantidade por porcao %VD*

Valor energético 453,6kal 17
Carboidratos 17,0g 6
Proteinas 3,49 4

Gorduras totais 5,79 10
Gorduras saturadas ND ND
Gorduras trans ND ND
Fibra alimentar ND ND
Sédio ND ND

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta de
2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios podem ser maiores

ou menores dependendo de suas necessidades. bowl, cagarola, forma, saltese
) ] ] b

forno
Camardo fresco sem casca e sem rabo 1 kg 1 unidade média
Moranga pequena 759 5 unidades pequenas
Azeite de oliva 40ml 3 colheres de sopa
Cebola branca brunoise 30g 1 colher de sopa
Cachaca 40ml 3 colheres de sopa
Alho minionete 20g 2 unidades
Puré de moranga 100g 2 e 1/2 colheres de sopa
Tomate concasseé 309 1 colher de sopa
Azeite de dendé 5ml 1 colher de sobremesa
Leite de coco 40ml 3 colheres de sopa
Creme de leite 409 2 e 1/2 colheres de sopa
Queijo coalho ralado 60g 1/2 xicara de cha
Limao taiti 15ml 1/2 unidade
Coentro fresco picado Q/B
Cebolinha chiffonade Q/B
Pimenta do Reino Q/B ---
Sal Q/B
Papel aluminio Q/B

« Tempere o camardo com sal, pimenta do reino moida e o suco de
meio limdo. Reserve na geladeira;

« Corte um tampo na moranga, retire as sementes e a envolva com
papel aluminio. Leve ao forno pré-aquecido a 1.800 °C, por 50
minutos;

TEMPO  DE « Retire do forno e com uma colher separe uma parte da polpa

COCCAO interna. Reserve;

1h30min « Em uma saltese em fogo médio, acrescente o azeite e refogue o
alho e a cebola;

+ Acrescente o camardo e refogue, flambe com a cachagca;

« Incorpore o tomate, o leite de coco, o azeite de dendé e o puré de
moranga. Mexa bem até homogeneizar todo o contetdo. Desligue o
fogo, acrescente o creme de leite;

e Acerte o sal e deite o contetido da saltese ha moranga assada,

REND'“’[ENTO coloque o coalho por cima e leve ao forno para gratinar;

04 porcoes » Finalize com a cebolinha e o coentro. Sirva com arroz branco.
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3.4 CARRE DE CORDEIRO FM
REDUCAO DE VINHO /ALIGOT
(PIAUD

Uma carne nobre, de textura delicada e com um sabor
marcante, que garante pratos sofisticados. Assim é o carré de
cordeiro, um prato francés que conquistou a Gastronomia
mundo afora. (TORRENTE, 2014).

O carré de cordeiro, corte que abrange a costela e o lombo,
apesar de ser um simbolo da Pdscoa, é um prato muito
apreciado o ano todo. Essa carne de aroma intenso, sabor
marcante e textura delicada combina com acompanhamentos
quentes como purés, risotos, batatas assadas, verduras
grelhadas ou massas frescas e, por isso, o aligot pode ser um
excelente acompanhamento deste prato. (TORRENTE, 2014).
Como preparar essa iguaria? Seu modo de preparo consiste
em limpar o osso do carré de cordeiro; temperar com sal,
pimenta e ervas. Faz-se o empanamento com farinha panko
temperada com ervas (tomilho, cebolinha e alecrim). Esse é um
prato de preparo demorado, contudo, o resultado ¢é
surpreendente.

O aligot é uma especialidade gastronémica proveniente de
Aumont-Aubrac, na Franca. A palavra aligot vem de "aliquot"
que, por sua vez, se deriva do latim “liquod”, que significa
“alguma coisa”. Tem preparo rapido, com batatas bem cozidas
e adicdo de leite, creme de leite, manteiga e os queijos
gruyere, mussarela e coalho ralados bem finos. E, para finalizar
essa preparagdo, foi realizada uma redug¢do de vinho, na qual
se colocou cebola, cenoura, agucar, sal e pimenta em fogo
brando. (SGANZERLA; SINGH, 2013).
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Porcao de 60g

Quantidade por porcao %VD*

Valor energético 205 kcal 10

Carboidratos 49 1

Proteinas 9,69 12

Gorduras totais 4,19 7

Gorduras saturadas ND ND

Gorduras trans ND ND

Fibra alimentar ND ND

Sédio ND ND

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma Equipamento/Utensilio: bowl,

dieta de 2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios
podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades.

panela, saltese, forno

Carré de Cordeiro 6009 4 unidades (1509)
Alecrim 159 01 colher de sopa
Tomilho 159 01 colher de sopa
Salsinha 159 01 colher de sopa
Cebolinha 159 01 colher de sopa
Alho 159 03 dentes

Cenoura 509 02 colheres de sopa
Cebola 509 05 colheres de sopa
Sal Q/B
Pimenta do reino Q/B

Vinho 1L 01 garrafa

Farinha Panko 200g 01 xicara de cha
Mostarda Dijon Q/iB

- Limpar o carré, temperar com sal e pimenta do reino a
gosto, alecrim, tomilho, alho, acrescente 500ml de vinho e
deixe por 30 minutos marinando;

« Tempere a farinha de panko com sal, pimenta, alecrim,

TEMPO DE . .

coccho tomilho e cebolinha; _

40min « Em uma panela coloque 500ml de vinho, cebola, cenoura,
01 dente alho inteiro, sal a gosto e pimenta, deixe reduzir a
fogo baixo;

« Coloque papel aluminio na parte do osso do carré para que

ndo venha queimar, em uma saltese selar o carré de todos

RENDIMENTO os lados;

04 porcdes « Depois de selado passe mostarda e empane na farinha de
panko com ervas e leve ao forno a 180 °C de 15 a 20
minutos

21



ALIGOT

Telowmorin Wetricionel
L AL 27 2 VNGO

Porcéao de 60g

Quantidade por porcao

Valor energético 158 kcal
Carboidratos 249
Proteinas 4649
Gorduras totais 26g
Gorduras saturadas ND
Gorduras trans ND
Fibra alimentar ND
Sédio ND

*VValores Diarios de Referéncia com base em

uma

dieta de 2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios
podem ser maiores ou menores dependendo de suas

necessidades.

Batata Inglesa
Queijo coalho
Queijo gruyere
Queijo mussarela
Leite

Creme de leite
Manteiga

Tu[/dgtiﬂut% Qz'.vu-vtiglva

d
oy

] ) ) ol
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Equipamento/Utensilio: panela,
cilindro, cortadores

1 unidade grande
1 pedaco pequeno
% pacote
7 fatias médias
% copo
2 colheres de sopa cheias
2 colheres de sobremesa cheias

« Cozinhe as batatas e amasse-as ainda quentes;
« Leve o puré a uma panela ao fogo baixo com o leite, o creme de

leite, a manteiga;

« Na sequéncia adicione o queijo gruyere, coalho, mussarela,
mexa bem até que fique liso e elastico, acerte o ponto do sal.

RENDIMENTO
03 porcdes
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3.5 RUBACAO (PARAIBA)

A culindria da Paraiba é um tipo de cozinha praticada na
regido Nordeste do Brasil. Em sua origem colonial litoraneaq,
teve a mesma base comum das outras culindrias litoraneas
brasileiras da regido, sobretudo a do Nordeste Ocidental, que
reine os Estados do Ceard, Rio Grande do Norte, Paraiba,
Pernambuco, Alagoas e Sergipe. (FREIXA; CHAVES, 2017).

O arroz-da-terra ou arroz-vermelho é uma cultura restrita ao
semi drido paraibano, dando base a pratos como Rubacdo e o
baido de dois. O prato Rubacdo, segundo a histéria, é uma
adaptagdo de uma receita drabe com o incremento de toda a
riqueza dos sabores nordestinos. (FERNANDES, 2012).

O Nordeste é uma regido que se destaca pela forca
gastronébmica no Brasil. Rica em sabores, cores e aromas, as
tradicionais receitas carregam toda uma fus&o de culturas e
comunh&o de tradi¢des. E com o Rubacdo, n&o é diferente.
(FREIXA; CHAVES, 2017).

Algumas histérias contam que a criag&o veio do mujadarrah
ou mijadra, prato drabe que é elaborado com arroz, lentilhas,
cebola frita e iogurte. No Rubacéo, a lentilha cede lugar para
o feijdo macassar ou feijdo-verde, tipico do sert&o paraibano.
(SEQUERRA, 2018).



Porcao de 60g

Quantidade por porcao %VD*
Valor energético 338,6 kcal 17
Carboidratos 20,4 g 7
Proteinas 11,7 g 16
Gorduras totais 14,4 ¢g 25
Gorduras saturadas 1,19 1
Gorduras trans ND ND
Fibra alimentar 18¢g 7
Sédio 238,2 mg 1

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma
dieta de 2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios

podem ser maiores ou menores dependendo de suas

necessidades.

Feijao de corda (ou feijao verde)

Arroz vermelho

Carne de sol picada em cubos
Queijo coalho cortado em cubos

Manteiga

Nata fresca

Leite

Tomates picados
Oleo

Sal

Tomate cereja
Coentro

TEMPO DE
COCCAO
35min

RENDIMENTO
05 porcdes

Equipamento/Utensilio: Panela de
pressado, panela, espatula (pao-duro),
frigideira, fogao.

5009 3 xicaras
4509 2 e ' xicaras
7509 3 e % xicaras
2009 2 xicaras
1209 3 colheres de sopa
120g 3 colheres de sopa

1,5 litros 4 copos americanos
80g 4 unidades pequenas

90g % xicara de cha

Q/B

10 unidades Para decorar
Q/iB Para decorar

Dessalgar a carne de sol (12 horas antes de a receita ser servida).
Preparar todo mise en place, por ordem de insercao.

Em uma panela ao fogo, cozinhe o feijao com agua suficiente para
cobri-lo e sal a gosto por cerca de 25 minutos, apés levantar
fervura, deixando al dente.

Escorra o feijao e reserve.

Em outra panela ao fogo, coloque o 6leo e o arroz. Refogue bem.
Acrescente um pouco de sal e 800 ml de agua. Cozinhe até a 4gua
secar e o arroz ficar al dente. Reserve.

Em uma frigideira grande, frite a carne de sol com éleo. Em
seguida, apague o fogo e adicione o arroz, o feijdo, o coentro, a
cebola e o tomate. Misture bem devagar. Acenda o fogo
novamente e adicione 1,5 litros de leite. Mexa com cuidado e, até
levantar fervura, continue mexendo.

Verifique o sal e adicione o queijo coalho. Quando o queijo
derreter, acrescente a nata. Misture bem. Desligue o fogo.

Decore com coentro e sirva.
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3.6 CAMARAO CROCANTE
(CEARA)

A cozinha cearense tem sabores tropicais e exdticos, com
temperos peculiares que agradam aos mais exigentes
paladares. Em geral, seus pratos refletem tracos marcantes
da cultura popular e da influéncia deixada pelos
colonizadores. Os frutos do mar sdo o carro-chefe dessa
culindria, sendo encontrados com variedade em toda a
extens&o do litoral cearense. (SEQUERRA, 2018).
Caranguejos, siris, camardes, e ostras compdem o ccrdépio
dos restaurantes, que os servem de formas diferentes e
apetitosas. Um dos pratos mais tradicionais é a peixada ao
molho com legumes, acompanhada de porgc&o de farinha.
Enquanto que a lagosta é o mais requintado e preferido pelos
visitantes. (POSSAMAI; PECCINI, 2011).

Os produtos do mar s8o os mais caracteristicos da culindria
cearense, despertando o  interesse  dos  turistas,
principalmente daquelas cujas cidades ndo sdo banhadas
pelo mar. O prato de peixe mais tradicional é a peixada
cearense (cozido de peixe com legumes, acompanhado de
pir&o de farinha), servida em todos os restaurantes da cidade,
dos mais simples aos mais sofisticados. (SEQUERRA, 2018).
Normalmente, os pratos com camardo sdo baseados nas
receitas nordestinas como o camardo no leite de coco, a
caldeirada (ensopado de camardo com verdura, legumes e
diversos temperos) e o camardo ao alho e éleo. O camardo é
uma iguaria com grande prestigio gastrondmico, no qual se
destacam o arroz de camardo ou bobdé de camardo. Com

esse marisco, pode-se criar deliciosas receitas. (MONTEIRO,
2017).
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CAMARAO CROCANTE
COM CREME DE
MACAXEIRA/ARRO?
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Porcao de 240g

Quantidade por porc¢ao %VD* R
Valor energético 540 kcal 27
Carboidratos 26,29 9
Proteinas 5,39 7
Gorduras totais 13,09 23
Gorduras saturadas ND ND
Gorduras trans ND ND
Fibra alimentar ND ND
Sédio ND ND

J
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*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta de
2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios podem ser

h ) Equipamento/Utensilio:
maiores ou menores dependendo de suas necessidades. quip

Liquidificador, fogao

I L drerdoy Qreartidesdey ,‘,\J; ey (eaoiney
Camarao rosa grande 53,49 03 unidades
Farinha de trigo 80g 1/3 xicara de cha
Ovos (batido) 479 01 unidade
Farinha de tapioca flocada 80g 01 xicara de cha
Sal Q/B
Pimenta-do-reino Q/B
Oleo de milho 600mI 1% xicara de cha

Azeite de dendé 60ml % xicara de cha
Cebola (picada) 35¢g % unidade
Alho (picado) 5¢9 1 dente
Pimentao vermelho

(picado, sem pele e sementes) 85¢g % unidade
Pimentdao amarelo

(picado, sem pele e sementes) 85¢g % unidade
Pimenta dedo de moca (sem sementes) 0,8g 1/3 unidade

Castanha de caju 25¢g Y% xicara de cha
Amendoim 25g % xicara de cha
Macaxeira (sem casca e cozida) 4009 02 unidades
Leite de coco 80 ml 1/3 xicara de cha
Caldo de camarao 240 ml 1 xicara de cha
Sal Q/B

Pimenta-do-reino Q/B

Coentro (grosseiramente picado) 109 1 colher de sopa
Gengibre (sem casca e ralado) 379 % unidade
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Arroz 509 2 colheres de sopa cheias
Cebola 23¢9 1/3 unidade
Oleo 15 ml 1colher de sopa
Agua 100 ml % copo
Leite de coco 140 ml 3ldcopo
Sal Q/B
Caldo de camarao

Oleo de milho 50 ml 5 colheres de sopa
Cascas e cabecas dos camardes

utilizados na receita 30049
Cachaca 25 ml % copo de pinga
Tomate 1509 1 % unidade
Cebola 359 % unidade
Cenoura (pequena e em rodelas) 279 % unidade
Alho-poré (em rodelas) 30g %% unidade
Salsao (talo em rodelas) 449 1/3 maco
Agua 400 ml 2 copos cheios

Tire as cascas e as cabecas dos camardes e reserve-as para o caldo.
Tempere os camardes com sal e pimenta-do-reino a gosto. Passe pela farinha, depois
nos ovos batidos e, por fim, na tapioca flocada. Frite no 6leo quente.

Aqueca o dendé e refogue a cebola, o alho, os pimentdes, a pimenta dedo de mocga, a
castanha de caju e o amendoim. Junte a macaxeira cozida, o leite de coco e o caldo de
camardo. Deixe apurar um pouco e tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto. Bata
tudo no liquidificador. Acrescente por ultimo o coentro e o gengibre. Mexa e reserve.

Pique a cebola e em uma panela coloque o dleo e refogue até ficar translucida.
Acrescente o arroz, o sal e coloque agua quente até um dedo acima do arroz. Cozinhe
em fogo médio com a panela tampada. Deixe ferver. Acrescente o leite de coco e ndo
deixe ficar aguado. Assim que ficar cremoso, desligue o fogo.

Em uma panela pré-aquecida bem quente, acrescente 25 ml do éleo de milho e refogue
bem os legumes dos dois lados; retire-os e reserve. Doure no restante do 6leo as
cascas e cabecas dos camardes e deixe marcar bem dos dois lados, para apurar o
sabor. Volte os legumes para a panela e quando estiver tudo bem dourado, junte a
cachaca e flambe. Deixe refogar por alguns minutos e cubra com agua. Cozinhe em
fogo baixo por cerca de 20 minutos, retirando com uma escumadeira a espuma que se
formar na superficie. Bata tudo no liquidificador e passe por uma peneira forrada com
pano, para que nao passe nenhum residuo sélido. Reserve.

TEMPO DE COCGAO RENDIMENTO
1 hora 07 porcdes
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4. ESTUDQ SOBRE A EVOLU(;AO
GASTRONOMICA NO BRASIL NO
MUNDO
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Contextualizacao e Preparo
dos Pratos Apresentados

41 Ravioli ao Molho

Bechamel com Hortela e
Raspas de Limao
Siciliano/Tiramisa (Italia)

O nome ravidli deriva de uma palavra medieval "rabiola".
Esse nome foi documentado pela primeira vez no ano de
1243, como uma especialidade de Cremona, mas que logo se
difundiu por toda a Itdlia. (FREIXA; CHAVES, 2017).

Acredita-se que a chegada do ravidli ao Brasil veio com os
italianos e que a massa tenha chegado no final do século
XIX, com esses primeiros imigrantes. Em sua preparagdo tem-
se ovos, farinha de trigo, semolina e azeite para a receita
base, e o recheio feito com carne de cordeiro, refogado na
cebola e no alho. O molho Béchamel acrescido de folhas de
hortel& e raspas de limdo siciliano. (SEQUERRA, 2017).

O Tiramisu é uma sobremesa tipicamente italianag,
possivelmente origindria da cidade de Treviso, na regi@o do

Véneto. O que consiste em camadas de biscoitos de

champagne, embebido no licor de café, (o que permite um
sabor diferente ao da receita cldssica dando precisdo no
controle da receita) entremeados por um creme & base de

queijo catupiry, leite condensado, ovos, esséncia de baunilha
e polvilhado com cacau em pd. (FREIXA; CHAVES, 2017).
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RAVIOLI

AO MOLHO BECHAMEL COM HORTELA

E RASPAS DE LIMAO SICILIANO

Porcao de 300g

Quantidade por porc¢ao %VD*
Valor energético 790kcal
Carboidratos 70,89
Proteinas 13,3g
Gorduras totais 9,69
Gorduras saturadas ND
Gorduras trans ND
Fibra alimentar ND
Soédio ND

39
24
5
16
ND
ND
ND
ND

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta de
2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios podem ser

maiores ou menores dependendo de suas necessidades.

Iww Quertidedes  Medides Coseinos

Farinha de trigo
Ovos

Azeite de oliva
Agua

Sal

Filé de Cordeiro
Alho

Azeite
Cebolinha
Pimenta do reino

Leite

Cebola piqué
Manteiga
Farrinha de trigo
Pimenta do reino
Sal

€ Mode de Prepare

Massa

5009 2 % xicaras
1509 03 unidades
30ml 02 colheres de sopa
240ml(aproximadamente) 01 xicara

Q/B

Recheio

500g 500g
30g 02 unidades
30ml 3 colheres de sopa
159 01 colher de sopa

Q/B

Molho Béchamel

L L
709 1 unidade
509 2 colheres de sopa
100g 5 colheres de sopa
Q/B

Q/B ---

+ Coloque o sal e a farinha peneirada numa tigela
+ Adicione os ovos, o azeite de oliva e va misturando estes ingredientes, aos
poucos coloque a dgua até que se forme uma massa consistente.
« Amasse muito bem até que todos os ingredientes estejam bem misturados e o
resultado seja uma massa compacta que desgruda. Envolva com filme plastico e
deixe descansar por 20-30 minutos em temperatura ambiente.
+ Usando uma maquina de macarrao caseiro ou um rolo de massa, abra a massa de
forma a obter o formato de folhas de lasanha grandes.
« A massa para ravioli esta pronta! Corte quadrados.
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Recheio

Em uma panela coloque o azeite e refogue o cordeiro com cebola, o alho, a
pimenta e o sal deixe refogar até ficar macia. Desfie e acrescente a cebolinha.
Em uma panela com agua fervente coloque os raviolis para cocg¢do, quando
eles subirem retire. Prontos para servir.

Preparo do Molho

Pré Aqueca a panela e coloque a manteiga e espere dissolver.

Coloque a farinha de trigo e mexa sem parar para empelotar, ferva por 1 minuto,
esta pronto o que chamamos de roux.

Depois adicione aos poucos leite sempre mexendo para nao empelotar, em fogo
médio baixo.

Depois que o molho ferver adicione a meia cebola piqué e noz moscada ralada a
gosto, pimenta do reino a gosto e sal, deixe ferver por 5 minutos.

Misture ao molho roux, que é manteiga e a farinha de trigo.

A ~
——— TEMPO DE COCCAO
E 1h30min

RENDIMENTO
04 porcdes

31



TIRAMISU
Tefounagiv Vutricievel

Porcao de 125g

Quantidade por porcao

Valor energético 256 kcal
Carboidratos 25¢g

Proteinas 6,29

Gorduras totais 3,59
Gorduras saturadas ND
Gorduras trans ND
Fibra alimentar ND
Sédio ND

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta de
2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios podem ser
maiores ou menores dependendo de suas necessidades.

I»Mmm

%VD*

13
8

8
6

ND
ND
ND
ND

E . ( / t oet

Taca, cacarola, fouet.

Quentideder Nedides Caseires

Creme
Ovos 1509 03 unidades
Leite Condensado 2549 1 xicara de cha e 2 colheres de sopa
Catupiry 310g 1 1/3 de xicara
Esséncia de baunilha 30ml 2 colheres de sopa
Montagem
Biscoito Champanhe 60g 6 unidades
Licor de café 45ml| 3 colheres de sopa
Chocolate em p6 Q/B

ﬁwh"’w

» Peneire as gemas, leve ao fogo o leite condensado e o catupiry, (até que fique

homogéneo)

+ Retire do fogo, acrescente as gemas peneiradas, mexendo com um fouet,
volte ao fogo por mais 3 minutos e por ultimo a esséncia de baunilha.

Para a montagem:

« Em uma taca coloque os biscoitos, regue.

A
1 TEMPO DE COCGAO
@ 10min

RENDIMENTO
03 tagas pequenas

32



4.2 Tajine (Ensopado de
Cordeiro) e Cuscuz
Marroquino (Marrocos)

A requintada culindria marroquina é prédiga na
combinagc&o de sabores: legumes e frutos secos,
especiarias, carnes condimentadas, peixes e mariscos. O
tajine é o prato tipico mais comido em Marrocos. A
tagine ou tajine, é uma panela que resiste a altas
temperaturas, serve para cozinhar diretamente, até
porque também a sua tampa, em forma de cone, faz com
que o vapor n&o saia e volte para o fundo da panela.
Sdo feitos a baixas temperaturas, conseguindo com que
as carnes figuem mais macias e tenras. A panela que é
feita a tajine é a mesma que serd levada & mesa para se
servirem. (CATUREGLI, 2011).

Hd& diversas reparagdes na tajine que levam o mesmo
nome da panela tais como: ensopado de cordeiro; tajine
de vaca; tajine de frango e limdo; tajine de legumes.
(GISSLEN, 2012).
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I TAJINE

(ENSOPADO DE CORDEIRO) E
CUSCUZ MARROQUINO

(MARROCOS)

Porcdo de 400g

Quantidade por porcao %VD*

Valor energético
Carboidratos
Proteinas

Gorduras totais
Gorduras saturadas
Gorduras trans
Fibra alimentar
Sédio

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma
dieta de 2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diérios
podem ser maiores ou menores dependendo de suas

necessidades.

:

B
Cordeiro

Alho

Cebola
Gengibre
Pimenta do reino
Paprica
Canela em pau
Cuarcuma
Noz-moscada
Limao (raspa)
Coentro

Caldo de carne
Damasco
Ameixa seca
Oleo

Abébora

Agua

Cuscuz de milho
Sal

Cebola

Coentro

Ameixa
Manteiga com sal

616,8 kcal 30
41,29 14
12,39 16

9,69 17
1,69 7
ND ND
0,159 ND
458,4 mg 9

169
500ml
180g
1209
16ml
2409
240ml

Cuscuz Marroquino
240g
59
30g
15¢g
509
15g

34

bowl, panela de
pressao e colher

Medides Ceseires

2 xicaras

2 unidades

1 unidade

1 fatia

% colher de cha

1 colher de cha

% colher de cha

1 colher de cha

% colher de cha

1 colher de cha

2 colheres de sopa
2 xicaras

6 unidades

% xicara

2 colheres de sopa
1 xicara

1 xicara

1 xicara

1 pitada
1 unidade pequena
1 colher de sobremesa
Y% xicara

1 colher de sopa



.
‘@’ Mede de Peepere

eEm um recipiente, tempere o cordeiro com a pimenta-do-reino e o alho;
eEm uma panela de fundo largo aqueca metade do éleo e doure o cordeiro
em pequenas quantidades, retirando da panela assim que estiverem prontos
e deixando reservado;

e¢Na mesma panela coloque o restante do 6leo e refogue a cebola. Junte o
cordeiro reservado, as especiarias (paprica, canela, carcuma, noz-moscada e
cardamomo), o gengibre, as raspas de limao, o coentro, o caldo de carne, as
ameixas e os damascos;

e Misture, tampe muito bem e deixe cozinhar, em fogo médio, mexendo de
vez em quando por cerca de 50 minutos, ou até que tudo esteja macio.

e Adicione agua fervente aos poucos durante o cozimento, caso o liquido
seque e a carne ainda nao esteja macia;

e Adicione a abdébora e deixe cozinhar até que esteja macia, cerca de 15
minutos;

e Retire do fogo, espalhe as améndoas, as folhas de hortela e de coentro e
reserve aquecido.

Tajine

Cuscuz Marroquino:

e Em uma panela ferva 1 xicara (cha) de dgua. Em um recipiente refratario,
coloque o cuscuz, misture o sal e despeje a agua fervente.

eCubra com plastico-filme e deixe até que tenha absorvido toda a agua.

Solte com auxilio de um garfo, misture a manteiga e o restante dos
ingredientes.

. ~
~— TEMPO DE COCCAO

@' 1h:30min em fogo médio

RENDIMENTO
1 porcao
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4.3 Chilli com carne (México)

Chilli com carne é um dos pratos mais controversos da chamada
"comida Tex-Mex". E, enquanto para muitos ndo merece estar dentro
do repertdrio de comida mexicana (assim pensam os texanos), para
outros, especialmente para estrangeiros, é uma verdadeira iguaria
mexicana. (FISCHLER, 2010).

Para os texanos, o prato é oficial do estado do Texas, nos
Estados Unidos, e teria sido inventado ali mesmo, em solo
estadunidense. No século XIX, o prato composto por carne seca,
gordura, condimentos e pimenta chili j& era popular entre os
cowboys e aventureiros do oeste americano. Com o final da Guerra
de Secessdo, em 1865, o prato ganhou o pais. Entre os texanos mais
conservadores, o prato sé é auténtico se tiver apenas carne e
quantidades absurdas de pimenta. (POSSAMAI; PECCINI, 2011).

O numero de variagdes e receitas do chili com carne é incontavel,
tem até mesmo a versdo vegetariana, "o chili sem carne". Texanos
orgulhosamente o promovem e consideram refeicdo nacional. A
receita do chilli possui inimeras variagdes dependendo da
localidade, podendo ser feito com outros tipos de carne e conter
ingredientes inusitados como cacau e canela. Porém, imprescindivel
mesmo é que seja bem apimentado. (FISCHLER, 2010).

No Brasil, costuma-se usar a palavra “chili” (ou chilli, chile, chille,
etc.) para todo o tipo de prato que tenha alguma ligagdo com a
culindria mexicana e que leve pimenta. Isso vem de um tipo de
ingrediente bastante comum por aqui: “A pimenta Chili em pd”.

A “pimenta chili em pd” nada mais é que uma pimenta malagueta
seca e moida. Em alguns casos, ela é misturada & pdprica doce
(pimentdo vermelho seco e moido) e outras especiarias como o
cominho, mas no fundo é apenas pimenta malagueta. N&o existe um

tipo de pimenta chamada chili, o que existe é a palavra em espanhol
/7 . n . of. u__ . n ~
chile” que significa “pimenta”. Essa confusdo de termos nos faz

chamar de “chili” tudo que leve a tal “Pimenta Chili em pd”.
(POSSAMAI; PECCINI, 20T11).
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CHILLI COM CARNE

Porcao de 250g

Quantidade por porcao %VD*
Valor energético 517,8 kcal 26
Carboidratos 459 g 15
Proteinas 18,8 ¢g 26
Gorduras totais 17 g 30
Gorduras saturadas ND ND
Gorduras trans ND ND
Fibra alimentar ND ND
Sédio ND ND

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta de
2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios podem ser maiores
ou menores dependendo de suas necessidades.

Trqredionter Quertidedes  Medidey Corcinox

1 colher de sopa de azeite 10ml
1509 cebola grande 1509

2 dentes de alho 169
180g pimentdo vermelho 1809
180g pimentdao amarelo 180g

5 und de pimenta malagueta em pé 39

1 colher de cha de paprica 39

1 colher de cha de cominho 39
5009g de carne moida magra 5009
130ml de vinho tinto 125ml
300ml de caldo de carne 300ml
400g de tomate picado 400g
12 folhas de manjericao 5¢g
1 maco de cheiro verde 5¢g
1 colher de cha de acucar 59
2 colheres de sopa de puré de tomate 309
4109 de feijdo vermelho cozido sem caldo 410g
Sal Q/B
Pimenta do reino Q/B
Tortilhas para servir A critério
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1 colher de sopa

1 unidade

2 unidades

1 unidade

1 unidade

1 colher de cha

1 colher de cha

1 colher de cha

5 conchas
Y% xicara

3 conchas

4 unidades
12 folhas
2 colheres de sopa
1 colher de cha
2 colheres de sopa
4 conchas

A critério



‘@MM‘PW

e Pique 1 cebola grande em pequenos dados, cerca de 5 mm quadrados.

e Corte 1 pimentao vermelho e o amarelo ao meio, ao comprido, retire o talo e
lave as sementes, depois pique. Descasque e pique finamente 2 dentes de
alho.

e Comece a cozinhar. Coloque a panela no fogao em fogo médio. Adicione 1
colher de sopa de azeite e deixe por 1-2 minutos até ficar quente.

e Adicione a cebola e cozinhe, mexendo com bastante frequéncia, por cerca
de 5 minutos, ou até a cebola ficar macia, imida e levemente translucida.

e Adicione o alho, os pimentdes, 1 colher de cha de pimenta malagueta em pé6
ou 1 colher de sopa nivel de pimenta malagueta em pé, 1 colher de cha de
paprica, 1 colher de cha de cominho em pé e 130 ml de vinho tinto.

e Mexa bem e deixe cozinhar por mais 5 minutos, mexendo de vez em quando.
e Aumente o fogo um pouco, adicione a carne a panela. A mistura deve chiar
um pouco quando vocé adicionar a carne.

e Continue mexendo por pelo menos 5 minutos, até que toda a carne fique
uniforme, pedacos de tamanho reduzido e ndao haja mais pedacos rosados.
Certifique-se de manter o calor alto o suficiente para a carne fritar e ficar
marrom, em vez de apenas ensopado.

e Despeje 300ml de caldo de carne na panela com a mistura de carne moida.

e Adicione 400g de tomate picado, as folhas de manjericao, 1 colher de cha de
acucar, sal e pimenta o quanto baste. Adicione 2 colheres de sopa de puré de
tomate e mexa bem o molho.

e Cozinhe suavemente. Deixe tudo ferver, mexa bem e coloque uma tampa na
panela. Abaixe o fogo até que esteja borbulhando suavemente e deixe por 20
minutos.

e Verifique na panela ocasionalmente para mexer e certifique-se de que o
molho nao pegue no fundo da panela ou nao esteja secando. Se for, adicione
duas colheres de sopa de agua e certifique-se de que o calor esteja realmente
baixo. Depois de ferver suavemente, a mistura picante deve parecer espessa,
umida e suculenta.

e Adicione o feijdo vermelho na panela e mexa-os. Deixe ferver novamente e
borbulhe suavemente sem a tampa por mais 10 minutos, adicionando um
pouco mais de agua se ela parecer muito seca.

e Prove e acerte o sal e a pimenta se necessario. Adicione o cheiro verde.
Agora, recoloque a tampa, desligue o fogo e deixe repousar por 10 minutos
antes de servir. Isso é muito importante, pois permite que os sabores se
misturem.

e Sirva com as tortilhas.

TEMPO DE COCCAO O RENDIMENTO
M

55 minutos 4 porcdes
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I 4.4 Hamburguer de
Feijoada (Brasil)

A feijoada é um dos pratos mais famosos da culindria
brasileira. O mesmo consiste na mistura de feijdo preto, carne
de porco, farofa, entre outros ingredientes. De fato, a histéria
dessa iguaria é objeto de confusdo para muitos, gragas a uma
explicag&o popular inveridica de que o prato teria sido criado
pelos escravos. (VIANA; PENTEADO, 2018).

Sobre o hamburguer, pouco se tem certeza sobre a sua
origem, mas existem registros datados do século Xl e Xlll, que
mostram que os némades |& na Europa jd possuiam o hdbito de
carnes moidas e amassadas para se alimentar. (FERNANDES,
2012).

O hamburguer sé se popularizou no mundo todo a partir
dos anos 1950, e, desde entdo, inimeros ingredientes foram
acrescentados e retirados em diversas receitas; atualmente,
cada canto do planeta tem um hambuirguer bem caracteristico
para chamar de seu. (FERNANDES, 2012).

Feijdo-preto, carne-seca, costelinha, bacon, laranja e couve
sdo os principais ingredientes da feijoada, mas também sdo
essenciais para o hamburguer criado por Davi Zimmermann e
Gustavo Sponholz. A dupla participou de um concurso
gastrondmico promovido pelo restaurante Pepper Jack, em
Blumenau (SC), e levou o prémio de melhor guloseima da
competigdo. Batizado de Beans Burger, o hamburguer foi feito

com bacon, costelinha, carne de sol e lombinho; o pdo leva

caldo do feij@io para dar liga; a maionese tem laranja e a
couve finaliza a receita. (VIANA; PENTEADO, 2018).
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I-HAMBI.'IRGUER DE
FEJOADA

Porcao de 60g

Quantidade por porcao %VD*
Valor energético 308 kcal 15
Carboidratos 35,49 12
Proteinas 5,89 8
Gorduras totais 5,69 10
Gorduras saturadas ND ND
Gorduras trans ND ND
Fibra alimentar ND ND
Saddio ND ND

E‘ . [ / ( ceo

Saltese, fouet, bowl.

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta
de 2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades.

Hambdurguer

Pao para hamburguer 3009 6 unidades
Carne moida 5009 2 xicaras de cha
Sal QB
Feijoada escorrida 5009 2 xicaras de cha
Couve QB
Queijo prato 1209 6 fatias grandes
Bacon 2509 2 xicaras de cha
Manteiga com sal QB

Maionese de laranja

Oleo de girassol 100mL % xicara de cha

Leite em pé 209 Y4 xicara de cha
Mostarda Dijon 159 1 colher de sopa
Raspas de laranja 100g 1 % xicara de cha
Pimenta-do-reino QB ---

Sal QB

‘@’MM?W

Misture a carne moida com a feijoada escorrida até dar o ponto

para modelar os hamburgueres, reserve, deixando na geladeira TEMPO DE
por dez minutos antes de grelhar, ajustando sal se necessario. X

. COCCAO
Corte as folhas de couve em chiffonade e refogue com alho e .
azeite. Corte o bacon em cubos pequenos, frite e reserve. 60 minutos

Para a maionese, em um bowl acrescente o leite, a mostarda e

aos poucos o 6leo.
Por fim, acrescente as raspas da laranja, o sal e a pimenta, a
gosto.

OBSERVAGCAO: para a montagem, corte os paes ao meio, passe RENDIMENTO

um pouco de manteiga e sele na chapa. .
P 9 P 3 porcoes
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4.5 Pad Thai (Tailandia)

O Pad Thai existe na Tailandia hd muitos séculos, porém,
somente durante a Segunda Guerra Mundial, é que ele realmente
ficou famoso. Nessa época, a Tailandia apresentava uma elevada
taxa de desemprego e o primeiro-ministro Phibun determinou que
fosse eleito um prato que representasse a culindria tailandesa.
(PINHEIRO, 2010).

O objetivo era, ainda, aumentar a exportag&o de arroz e
gerar um sentimento de nacionalismo em seu povo. Ent&o, foi
organizado um concurso, no qual o Pad Thai venceu e sua receita
espalhou-se por todo o pais. (SABORES DO ORIENTE, 20T11).

O governo gostaria que qualquer pessoa pudesse preparar
essa iguaria e, assim, conseguir rendas. Por isso, nos dias de hoje,
é comum encontrar homens e mulheres cozinhando esse prato
pelas ruas, no mercado noturno ou em diversos restaurantes
locais. O Pad Thai retune os cinco elementos marcantes da

cozinha tailandesa: doce, amargo, azedo, salgado e picante.
(SABORES DO ORIENTE, 2011).
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"PAD THAI

Porcédo de 100g

Quantidade por porcao %VD*

Valor energético 144,9kcal 7
Carboidratos 15,59 5
Proteinas 8,29 11
Gorduras totais 5,99 10
Gorduras saturadas 1,09 4,5
Gorduras trans -

Fibra alimentar 0,79 2
Sédio 355mg 7

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta de
2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios podem ser
maiores ou menores dependendo de suas necessidades.

Ao

O\

Trgpeedienter

Azeite 60 mi
Alho 32¢g
Macarrao de arroz 200g
Camarao fresco 3009
Tofu Firme 60g
Ovos 74 g
Camarao seco 3009
Broto de feijao 60 g
Cebolinha 309
Amendoim moido 90 g
Pimenta calabresa 59
Agua 50 ml
Polpa de tamarindo 50 mi
Caldo de peixe 50 mi
Actcar de mascavo 509
Cenoura 509
Shoyu 50 ml
Camardes grandes 100 g
Limao 82¢

:@ MM‘PW

Panela de pressdao, Panela,

Espatula (pao-duro), Frigideira,
Fogao.

6 colheres de sopa

4 colheres de cha

1 e % copo americano

3 xicaras

2 fatias médias

2 unidades

1 xicara

2 e 2 colheres de sopa
5 colheres de sopa

6 colheres de sopa

15 colheres de cha

4 colheres de sopa

4 colheres de sopa

4 colheres de sopa

5 colheres de sopa

1 unidade pequena (14 cm)
5 colheres de sopa

4 unidades para decorar
1 unidade para decorar

Passo 1 - Organizando os ingredientes

+ Mergulhe o macarrdo em agua morna cerca de 15-20 minutos ou até ficar

macio.
+ Pique o alho em pedacos pequenos.
+ Corte o tofu em cubos pequenos.

+ Corte a cebolinha em tiras de “pecas longas”.

¢ Quebre os amendoins torrados.
e Corte a cenoura em tiras bem finas
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‘@ MM‘PW

Passo 2 - Fazendo o molho
eLigue o fogao em fogo médio.
e Aqueca a panela e adicione a polpa de tamarindo, o caldo de peixe, shoyu e
o aclicar de mascavo. Mexa até o acucar se dissolver.
eQuando o molho comecar a ferver, retire do fogo e reserve.

Passo 3 - Fazendo o Pad Thai
eLigue o fogao alto e coloque a sua wok(frigideira funda).
eAdicione o azeite.
eQuando estiver quente, adicione o alho.
eFrite o alho cerca de 1 min (cor entre o amarelo ou marrom).
eAdicione o Tofu e mexa.
eAdicione o camarao seco.
eAgite durante cerca de 30 segundos.
eAdicione o camarao fresco.
eMexa até o camarao ficar rosa e cozido.
eQuando cozinhar, reduza o fogo para médio.
eAdicione o macarrao e mexa tudo.
eAdicione a agua.

e Adicione o molho reservado, mexa até que o macarrdo esteja macio (+/- 2
minutos).

eAdicione os ovos e mexa até cozinhar (+/- 30 segundos).

eAdicione o amendoim moido.

eAdicionar broto de feijao e cebolinha.

eAgitar tudo junto por cerca de 1 min.

e Separadamente sele os camardes para decorar, até que eles fiquem
alaranjados ou rosados.

eSele as cenouras separadamente, e junte ao Pad Thai.

Passo 4 - Finalizacao
eColoque o Pad Thai em um prato e decore com camardes grandes.

eSirva com cebolinha, limdo, amendoim moido e pimenta ao lado, para que as
pessoas possam saborear aos seus gostos.

£ TEMPO DE COCGAO RENDIMENTO
ﬁ' 40 minutos M 2 porcdes

43



5. ESTUDO SOBRE OS NOVOS
TEMPOS E A COZINHA CRIATIVA
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Contextualizacao e Preparo
dos Pratos Apresentados

5.1 Mezes Turcas (Turquia)

Uma das culindrias mais ricas e interessantes do Mediterréneo,

a cozinha turca € um mix gastronémico de ingredientes e receitas
do Oriente Médio, da Asia Central e do Mediterraneo que, por sua
vez, influenciou muitas cozinhas de paises vizinhos, incluindo
varios paises da Europa Ocidental. (WAYNE, 2012).

Mergulhando nessa riqueza, percebeu-se que seria pouco trazer
apenas uma das iguarias da cozinha turca, logo optou-se por
apresentar as Mezes, que s&o “entradinhas” diversas apreciadas.
Tem-se o Manti, um famoso Ravioli Turco, massa leve e fing,
geralmente recheada com carne de cordeiro e acompanhada
com manteiga de pimenta e tzatziki. Sarmas s&o folhas recheadas
na Turquia, as mais famosas sdo os rolinhos da folha de videira
chamados de Yaprak Sarma, esses foram recheados com coxdo
mole e arroz basmati, um dos arrozes mais consumidos na Turquia
e que possui baixo indice glicémico. (ULLMANN, 2008).

O P&o pita, também conhecido como pé&o sirio, é disposto & mesa
para ser consumido com kebab ou molhos tradicionais e pasta de
homus. Pasta Homus ¢é feita com gr&o de bico, seu nome
traduzido (livremente) do drabe significa bico, sua origem é
contestada. E uma das mais famosas receitas do Oriente Médio,

muito utilizada como acompanhamento na Turquia. (WAYNE,
2012).
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O Tzatziki tradicional € um molho para acompanhar mezes ou
qualquer tipo de preparagdo, possui inumeras variagdes regionais:
seja quanto & consisténcia, seja quanto as ervas e especiarias
adicionadas & preparagdo bdsica, que se compde de iogurte,
pepino e alho. O Tzatziki com azeite de pimenta é & base de
iogurte e alho com variagdo ao azeite de pimenta feito com
flocos de pimenta vermelha, azeite e manteiga. (ULLMANN, 2008).

Elmagay é um ché turco feito de magd, com fatias secas da
fruta, cravo da india e canela. Esse sabor é mais doce e combina
muito com as sobremesas turcas. Enquanto o chd preto é mais
consumido pela populag&o do pais, o de magd é muitas vezes
chamado de “chd dos turistas”, jd que é mais apreciado por
visitantes. (SEQUERRA, 2018).
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CHA DE MAGA TURCO |

Tefounegio Vetricionel

Porcao de 50ml

Quantidade por porcao %VD*
Valor energético 15,8 kcal 1
Carboidratos 4 ¢ 1
Proteinas ND ND
Gorduras totais ND ND
Gorduras saturadas ND ND
Gorduras trans ND ND
Fibra alimentar ND ND
Sédio ND ND

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta de
2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios podem ser
maiores ou menores dependendo de suas necessidades.

B Tqedicnter Quantideder edidey Corciven

Fatias de Maca seca 1509 1 unidade pequena
Canela 59 1 unidade
Cravo da india 1g 2 unidades
Agua 1,5L

‘@MM‘P@W

Ferva a 4gua juntamente com os ingredientes por uns 15/20
minutos em uma chaleira, sirva e adoce a gosto

A
1 TEMPO DE COCQAO RENDIMENTO
@ 40 minutos N 2 porgdes
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I-KEBAB

Porcdo de 50ml

Quantidade por porcao %VD*
Valor energético 90,1 kcal 4,5
Carboidratos 25¢g 1
Proteinas 72 ¢ 10
Gorduras totais 59 ¢ 10
Gorduras saturadas ND ND
Gorduras trans ND ND
Fibra alimentar ND ND
Saodio ND ND

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma
dieta de 2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios
podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades.

Iw,udmm Queetidedey  Medides Coscirex

Carne de cordeiro moida 200g 2 conchas cheias
Nozes picadas grosseiramente 10g 4 unidades
Ameixa seca picada grosseiramente 5g 4 unidades
Cebola 509 2 colheres de sopa
Limao Siciliano 30ml 1 unidade
Salsinha ¥ maco 1 colher de sobremesa
Hortela Y% maco 1 colher de sobremesa
Pimenta da Jamaica em graos Q/B
Pimenta do reino em graos Q/B
Semente de cominho Q/B
Semente de coentro Q/B
Semente de mostarda Q/B
Paprica defumada Q/B
Flocos de pimenta vermelha Q/B
Sal Q/B
Azeite ) Q/B
—— « Em um processador ou em um pilao coloque a pimenta do reino, pimenta
ﬁ da Jamaica, semente de mostarda, semente de cominho, semente de
coentro, a paprica defumada, os flocos de pimenta vermelha, a cebola,
TEMPO DE azeite e sal. Processe ou pile.
COCCAO « Em um bowl coloque a carne, fagca uma abertura no meio e coloque o
. tempero processado ou pilado, a salsinha picada e a horteld picada,
30 minutos raspas do limdo siciliano, as nozes picadas, as ameixas picadas e
misture bem até ficar tudo homogéneo. Reserve.
0 O « Molde a carne no formato de kaftas ou como desejar. Acerte o sal.
Reserve.
mn * Aqueca uma frigideira ou uma grelha, coloque um fio de azeite e frija os
kebabs até ficar dourados por fora e macios por dentro ou no ponto que
RENDIMENTO desejar. ) o )
4 porgdes + Sirva com molho de iogurte, pasta de homus, pao pita e folhas diversas

como preferir.
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V

MANTI

Porcado de 50ml

Quantidade por porcao %VD*

Valor energético 140 kcal 7

Carboidratos 16,4 ¢ 6

Proteinas,6 4 9 8

Gorduras totais 7,7 ¢ 10

Gorduras saturadas ND ND

Gorduras trans ND ND

Fibra alimentar ND ND

Sédio ND ND E‘WW@MM/ vtersilioy

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios podem ser maiores ou

bowl, saltese ou grelha

menores dependendo de suas necessidades.

I»Mmm Quentidedey  Medides Coscires

@MM@W

Trigo 2509 1 xicara de cha
Ovo 100g 2 unidades
Agua 1309 Y xicara de cha
Carne de cordeiro moida 2009 2 conchas cheias
Cebola ralada 509 2 colheres de sopa
Raspas de liméo siciliano Q/B
Salsinha Picada QB
Hortel& Picada Q/B
Pimenta do Reino Q/B
Paprica defumada Q/B
Pimenta da Jamaica Q/B
Sal QB

Recheio
Misture em uma tigela a carne de cordeiro moida, cebola ralada, sal, salsinha picada,
horteld picada, paprica defumada, raspas de limao siciliano, pimenta da Jamaica e
pimenta-do-reino moida a gosto e reserve.

Massa
Coloque numa tigela, 2 ovos, 1 colher (cha) de sal (5 g), 130ml de agua, misture com um
grafo.
Va adicionando a farinha de trigo e misturando bem até obter uma massa homogénea.
Cubra a tigela com um filme plastico e deixe descansar por 30 minutos.
Depois desse tempo, coloque a massa em uma superficie enfarinhada e abra com um rolo
bem fino.
Com uma faca corte retangulos (4 cm x 5 cm) e acrescente em cada retangulo 1/2 colher
(chd) do recheio reservado.
Feche cada retangulo formando uma trouxinha e aperte bem as pontas. Faca isso com
toda a massa e recheio. Depois cozinhe em agua fervente com sal a gosto até que a massa
suba a superficie. Retire com uma escumadeira e coloque em um prato. Na hora de servir,
finalize com iogurte temperado com alho e o azeite de pimenta.

A
p 5 1h e 30 minutos/ 10 min RENDILVIENTO
E M5 porgdes
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PAO PITA

Porcéao de 50g

Quantidade por porcao %VD*
Valor energético 145,8 kcal 7
Carboidratos 24,79 8
Proteinas 3,29 4
Gorduras totais 3,50 6
Gorduras saturadas ND ND
Gorduras trans ND ND
Fibra alimentar ND ND
Sadio ND ND

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma
dieta de 2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios
podem ser maiores ou menores dependendo de suas

necessidades.

I«,udmm

[ Equipamentes/stensilio

bowl, rolo, forma, forno.

Quertidedes  Medidey Coseires

Trigo 5009 2 xicaras de cha
Fermento Biolégico 5¢g % colher de sopa
Acucar 209 1 colher de sopa
Sal 109 1 colher de sopa
Agua 250ml 1 xicara de cha
Azeite 50ml

3 colheres de sopa

:@MM‘PW

eEm uma bacia, misture bem a farinha, o actcar, o fermento e o sal.

eFaca uma abertura no centro da farinha, adicione o azeite, va colocando aos poucos a
agua até obter um ponto homogéneo na massa. Deixe a massa descansar por 10
minutos. Sove.

e Divida a massa em porcdes pequenas, cubra e deixe descansar por 1 hora em uma
superficie enfarinhada.

e Abra cada porcao de massa em uma superficie enfarinhada com o auxilio de um rolo
nhuma espessura de aproximadamente meio centimetro. Pré aqueca o forno a 300 graus
ou até a temperatura maxima de seu forno.

eEm uma forma apenas enfarinhada disponha as massas e leve ao forno pré-aquecido.

e A massa vai estufar e ficar inchada, quando estiver dourada retire do forno, ndo deixe
passar demais, senao ficara quebradica.

Antes de servir finalize na frigideira com azeite

O TEMPO DE COCCAO RENDIMENTO
m— 2 horas Q A 3 porcdes
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I PASTA DE HOMUS

Porcdo de 190g

Quantidade por porcao %VD*
Valor energético 64,4 kcal 3
Carboidratos 9,89 3
Proteinas 3,19 4
Gorduras totais 1,69 3
Gorduras saturadas ND ND
Gorduras trans ND ND
Fibra alimentar ND ND
Sédio ND ND

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma
dieta de 2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios
podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades.

bowl, panela de pressao,
liquidificador, papel aluminio.

I Lot Q tided Nedides Cored

Grao de bico 1509 1 xicara de cha
Cebola 1509 1 unidade média
Cenoura 150g 1 unidade média
Alho poré 1509 1 unidade média
Alho 1009 2 cabecas
Louro 3 folhas 3 folhas
Tomilho 1 galho 1 galho
Cravo da india 3g 4 unidades
Cardamomo 39 4 unidades
Pimenta dedo de moca 10g 1 unidade
Tahine 309 2 colheres de sopa
Limao 60ml 2 unidades
Pimenta do Reino Q/iB
Pimenta da Jamaica Q/B
Semente de coentro Q/B
Semente de cominho Q/B
Azeite Q/B
Sal Q/B
Caldo do Grao de bico Q/B

ﬁ’MM‘PWFww

eColoque o grao de bico em uma vasilha e cubra com agua + ou - 2 dedos acima e
ponha na geladeira por 24h;

eEm uma panela de pressao coloque o grao de bico;

e Corte o mirepoix (Cebola, cenoura, alho, e alho poré) ponha em uma touca
descartavel;

e Acrescente ao mirepoix o louro, tomilho, %> pimenta dedo de mocga, cravo,
cardamomo, pimenta do reino, pimenta da Jamaica, semente de coentro e semente
de cominho. Amarre bem e ponha junto ao grao de bico na panela de pressao.
Cubra com agua até tudo ficar imerso e leve ao fogo, assim que pegar pressao
deixe por 30 min. e desligue. Espere esfriar e reserve;
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eCorte a ponta de uma cabeca de alho, coloque
no papel aluminio com um fio de azeite,
embrulhe e leve ao forno por 30 min a 180 °C .
Reserve;

ePonha o grao de bico no liquidificador com
parte do caldo, acrescente o suco de 1 liméao,
sal a gosto e 2 colheres de sopa de tahine, a
pasta do alho que estava no forno, pimenta do
reino, pimenta da Jamaica e bata tudo até
formar uma pasta homogénea.

e Se ficar muito firme acrescente mais um
pouco de caldo, limdo e sal e bata nhovamente
até ficar na consisténcia correta.

Sirva com paes ou com o que preferir.

O TEMPO DE COCGCAO

ﬁ 1 hora
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TZATZIKI COM

PEPINO E ALHO

Porcéao de 250¢g

Quantidade por porcao %VD*
Valor energético 421,5 kcal 21
Carboidratos 8,79 3
Proteinas 8g 11
Gorduras totais 269 45
Gorduras saturadas ND ND
Gorduras trans ND ND
Fibra alimentar ND ND
Saédio ND ND

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma
dieta de 2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios
podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades.

IWM Guentidedes

logurte Natural 3409
Pepino japonés 1009
Limao Siciliano 30ml
Alho 5¢g
Folhas de Hortelad picada 12 folhas
Salsinha picada 1 maco
Azeite 50ml
Pimenta da Jamaica Q/B
Pimenta do reino Q/B
Sal Q/B

:@’Mﬁdﬁdb@w

E‘ o ( / [ 'Q.

bowl, saltese ou grelha

2 potes

1 unidade

1 unidade

1 dente médio

1 colher de sopa

2 colheres de sopa
3 colheres de sopa

+ Descasque o pepino e rale no ralo grosso, ponha em um bowl e tempere com

sal e meio limado e deixe descansar por 10 min.

* Pique a salsinha e umas 12 folhas de horteld. Reserve
« Em um processador coloque o dente de alho e o azeite, processe até

homogeneizar o alho e o azeite. Reserve

+ Esprema o pepino em um pano limpo até retirar todo o liquido. Reserve

« Em um bowl junte o pepino e o iogurte, misture com uma colher até formar uma
pasta, acrescente 2 colheres de sopa do azeite de alho, tempere com pimenta
do reino, pimenta da Jamaica e sal. Misture e veja se precisa acrescentar mais
azeite de alho. Junte as raspas do limao siciliano, a salsinha e a hortela picada,

misture.
e Sirva

£ TEMPO DE COCGAO
m' 30 min m
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TZATZIKI COM
MANTEIGA DE PIMENTA

Porcdo de 175g

Quantidade por porcao %VD*
Valor energético 590,2 kcal 29
Carboidratos 5,99 2
Proteinas 7,29 9
Gorduras totais 14,29 11
Gorduras saturadas ND ND
Gorduras trans ND ND
Fibra alimentar ND ND
Sédio ND ND

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta

E o ( / ( c(?c

bowl, colher, panela, fogao

de 2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades.

Teqredientey

logurte Natural 3409
Flocos de Pimenta Vermelha 5¢g
Alho 5¢g
Manteiga sem sal 509
Azeite 50ml
Folhas de Horteld picadas 12und
Sal Q/B

‘@MM‘PW

Quentidedey  Medides Ceseinas

2 potes

1 colher de sopa

1 dente médio

2 colheres de sopa
3 colheres de sopa
1 colher de sopa

oEm uma panela em fogo baixo aqueca o azeite, a manteiga sem sal, 1
colher (sopa) de pimenta vermelha em flocos e deixe até a manteiga
derreter. Apague o fogo e reserve;

e Numa tigela misture o iogurte natural, o dente de alho ralado ou
espremido, as folhas de hortela picadas e sal a gosto. Reserve;

Sirva o iogurte de alho com o azeite de pimenta por cima.

. ~
&— TEMPO DE COCGAO

m' 20 min

RENDIMENTO
M 2 porcoes
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I-YAPRAK SARMA

Porcao de 40g

Quantidade por porcao %VD*
Valor energético 60,6 kcal 3
Carboidratos 7,39 2
Proteinas 4,69 6
Gorduras totais 1,49 2
Gorduras saturadas ND ND
Gorduras trans ND ND
Fibra alimentar ND ND WWW’{/WW
Saédio ND ND
*Valores Diarios de Referéncia com base em uma ‘ bowl, cacarola, peneira,
dieta de 2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios processador, prato

podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades.

I Liont Q tided Nedid Coret

Coxao mole moido 200g 2 conchas cheias
Cebola picada 509 2 colheres de sopa
Arroz Basmati 100g % xicara de cha
Limao Taiti 15ml 1 unidade

Folhas de videira em conserva 12g 12 unidades
Paprica defumada Q/B

Pimenta do Reino Q/B
Pimenta da Jamaica Q/B
Semente de cominho Q/B
Semente de coentro Q/B

Canela Q/B
Salsinha Q/B

Hortela Q/B

Alho Q/B

Agua Q/B

Nede de Prepere

e Em um processador ou pildo junte a pimenta do reino, pimenta da
Jamaica, sementes de cominho, sementes de coentro, canela, acafrao,
salsinha, hortela, cebola picada e alho. Processe ou pile até ficar
homogéneo;
e Lave as folhas de videira em agua corrente e reserve;
¢ Em um bowl coloque a carne, o arroz, as especiarias processadas, o TEMPQ DE
liméo e o sal. Misture e sove até homogeneizar tudo. Reserve. COCCAO
e Abra as folhas de videira, acrescente o recheio, enrole, retire o 20 min
excesso das folhas e reserve;
e Em uma cacarola em fogo médio acrescente o azeite e a paprica. Faca
uma cama com as sobras das folhas, deite os charutos recheados, faca Q

n

outra camada de folhas e deite o restante dos charutos;

e Acrescente agua até cobrir, coloque um prato em cima para que na
hora da fervura os charutos ndo venham a subir, pois precisam
cozinhar;

e Deixe cozinhar por 30 min. Retire os charutos e sirva com o caldo por RENDI[VIENTO
cima. 2 porgoes
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5.2 Contit de Marreco ao
Molho de Laranja com Puré
de Couve-flor (Alemanha).

A Gastronomia alemd varia de regido para regido. As regides
da Baviera e Sudbia compartilham uma cultura culindria com a
Suica e Austria. A carne de porco, bovina e de aves sdo as
principais variedades de carnes consumidas na Alemanha, sendo
a carne de porco a mais popular. (MONTANARI, 2013).
Em todas as regides, a carne é muitas vezes consumida em forma
de salsicha. Mais de 1500 tipos de salsichas sdo produzidas na
Alemanha. As carnes mais comuns que servem para fabricagdo da
salsicha sdo: toucinho, mitdo e carne de boi ou de porco. A carne
é temperada com sal e ervas e os ingredientes sdo cortados e
processados e introduzidos numa tripa. (REBELO, 2010)

Os alemdes sdo considerados uns dos melhores cozinheiros
mundiais. Porcos fritos com rodelas de lim&o sdo um dos seus
pratos tipicos. A salada de batata, conhecida como
Kartoffelsalat, é hoje popular por todo pais. A couve branca,
também conhecida como repolho, tem um papel importante
(Chucrute, em alem&o Sauerkraut). (REBELO, 2010).

A preparagdo do “Confit de marreco ao molho de laranja com
puré de couve flor’, é um prato preparado com técnica de
marinagdo com ervas, especiarias e vinhos que ddo maciez e
sabor agradavel na carne quando assada. Essa preparacgdo
expressa a forca de diversidade do povo alemdo, sua histéria com
caracteristicas de nacionalidade, militarismo e idealismo que
contribuiram para o desenvolvimento da Gastronomia e deixaram
seu legado na mesa de outros continentes. (MONTANARI, 2013).
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PURE DE COUVE-FLOR

I ‘7 . ~ (ﬂ (’ o e ‘7
Porcao de 2509

Quantidade por porcao
Valor energético 316 kcal
Carboidratos 15,49
Proteinas 99

Gorduras totais 2,09
Gorduras saturadas ND
Gorduras trans ND
Fibra alimentar ND
Sédio ND

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta de
2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios podem ser
maiores ou menores dependendo de suas necessidades.

B
Coxa e sobrecoxa
Tomilho fresco
Manjericdo fresco
Alecrim fresco
Louro fresco
Alho
Cebola branca
Cebola roxa
Vinho branco seco
Azeite de oliva
Cenoura

Pimenta-do-reino
Sal

Couve-flor

Caldo basico de legumes
Sal

Alho

Creme de leite fresco
Manteiga sem sal
Manjericao

Suco de laranja
Agua

Farinha de trigo
Cebola

Azeite de oliva
Acucar

Sal
Pimenta-do-reino

CONFIT DE MARRECO

AO MOLHO DE LARANJA COM

%VD*

15

5
12

4
ND
ND
ND
ND

Marreco
240g
30g
309
309
06 und
30g
709
709
200ml
1L
1209
Q/B
Q/B
Puré de couve-flor
1Kg
700ml
QB
20g
1509
60g
QB
Molho de laranja
200ml
100ml
15¢g
709
30ml
15g
QB
Q/B
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processador, prato

cacarola,

dedides Caret

06 unidades

06 unidades
06 dentes
01 unidade
01 unidade
1 litro

01 unidade

04 dentes
¥ lata

2 colheres de sopa cheias

1 copo
%% copo
1 colher de sopa
01 unidade
3 colheres de sopa

2 colheres de sobremesa



O,

1 - Tempere as (coxas e sobrecoxas) com sal, pimenta, alho, tomilho,
manjericao, alecrim, louro, cenoura e o vinho;

2 - Coloque tudo em um recipiente com tampa, e deixe marinar por 24 horas na
geladeira;

3 - Apés as 24 horas de marinada, em uma assadeira deite os cortes do
marreco e adicione o azeite, em seguida cubra com papel aluminio, leve ao
forno pré-aquecido a 100 °C, por 1 hora, depois retire o papel aluminio e deixe
por mais 1 hora aproximadamente.

Puré:
1 - Em uma panela leve a couve-flor com o caldo de legumes, sal e o alho.
Deixe cozinhar por aproximadamente 10 minutos;
2 - Retire do fogo, em seguida coloque em um processador juntamente com o
creme de leite e 0 manjericao até homogeneizar;
3 - Em seguida coloque hovamente em uma panela e adicione a manteiga, leve
ao fogo e vA mexendo até incorporar aos demais ingredientes.

Molho:
1 - Em uma panela ao fogo médio, acrescente o azeite e refogue a cebola
ralada, até que fique translucida;
2 - Acrescente a farinha de trigo e refogue misturando-o bem com a cebola,
sem parar de mexer;
3 - Coloque o suco peneirado, mexa com o fué, até desfazer as pelotas, apés
acrescente a agua;
4 - Observar a acidez do molho e se necessario, acrescente um pouco de
acucar;
5 - Deixe o molho reduzir por aproximadamente 4 minutos;
6 — Acerte o sal e a pimenta do reino;
Obs: Finalizacdo do molho com as cascas da laranja, pelo processo de
branqueamento.

24 horas (marinada) + 2 h 1 porcgéo
de forno em fogo brando

TEMPO DE COCGAO O RENDIMENTO
ﬂ
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5.3 Paella de Marisco
(Espanha)

Com a ideia de poupar trabalho, no século XV, os camponeses
da regido de Valéncia, na costa leste da Espanha saiom para o
trabalho rural, levando arroz, éleo de oliva, sal e uma panela
redonda com alcas, ampla e rasa chamada de “Paella”, utilizada
para cozinhar. Esse formato facilitava o mexido do arroz e seus
componentes durante o preparo, proporcionando um cozimento
por igual. (CATUREGLI, 201).

A origem desse prato estd fortemente relacionada ao campo,
pois incorporaram & receita do prato os ingredientes que
encontravam, tais como, carne de cacga, sobretudo de lebre e de
pato, legumes da estac&o e agafrdo (nobre especiaria) retirado
das flores, dando o colorido amarelado ao arroz. (SEQUERRA,
2018).

Passado algum tempo, a Paella difundiu-se e alcangou o litoral.
Foram acrescentados os frutos do mar (camardes, lulas, véngoles,
mexilhdes, lagostins e polvo), tornando-o um prato misto (terra e
mar). Contam os historiadores que a “paella” surgiu também da
seguinte forma: os camponeses ao retornarem para o lar,
preparavam para suas esposas essa iguaria  “Para  Ellas”.
(GISSLEN, 2012).

A Paella é um prato festivo que os espanhdis saboreiam em
datas marcantes como casamentos, aniversdrios, batizados,
feriados religiosos e finais de semana. Seus tipos s&o: Paella de
frutos do mar; Paella negra; Paella valenciana; Paella mista.
(SEQUERRA, 2018).
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r
PAELLA DE MARISCO

Tefounegio Vetricionel

Porcao de 250g

Quantidade por porcao %VD*
Valor energético 668,7kcal 33
Carboidratos 69,79 23
Proteinas 15,89 21
Gorduras totais 5,59 10,3
Gorduras saturadas 2,49 ND
Gorduras trans ND ND
Fibra alimentar 1,29 5
Sadio 216 mg 9

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta de
2.000 kcal ou 8.400Kkj. Seus valores didrios podem ser maiores
ou menores dependendo de suas necessidades.

Paella

Azeite extra virgem 60ml % xicara
Cebola 60g 2 Xicara
Alho minionete 30g 2 colheres de sopa
Pimentao amarela 309 2 colheres de sopa
Pimentao verde 309 2 colheres de sopa
Pimentado vermelho 30g 2 colheres de sopa
Alho inteiro com casca 10g 3 unidades
Arroz arbéreo 5009 2 xicaras
Colorifico 10g 1 colher de cha
Acafrao em po 209 2 colheres de cha
Polvo cozido 3609 1, ¥ xicara
Lula fresca em rodela 360g 1, % xicara
Camarao fresco sem casca 3609 1, ¥ xicara
Mexilhoes frescos 3609 1, ¥ xicara
Ervilha congelada 1209 % xicara
Camarao VG com casca 1009 4 unidades
Sal Q/B
Salsinha Q/B
Pimenta do reino Q/B
Agua Q/B
Conhaque 30ml 2 colheres de sopa

Caldo de camarao
Salsa ou aipo 1209 % xicara
Cenoura 1209 2 Xicara
Alho poré 1209 > Xicara
Cebola branca inteira 1209 . xicara
Cabeca e casca de Camardao 1509 1 % xicara
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MNede de Prepere

eDescasque os camardes frescos e faca um caldo
com as cabecas, as cascas e 0 mirepoix. Reserve;
ePrepare todo o mise en place. Reserve;

e Dissolva o acafrdo em 1,5 litros de caldo e
reserve;

e Tempere o camardao VG com sal e frija em uma
saltese ao fogo médio, s6 no azeite (use 30 ml).
Flambe com o conhaque e reserve;

e Em uma paellera ao fogo médio, acrescente o
azeite extra virgem e o colorifico, refogue a cebola,
em seguida incorpore o alho miniote e os alhos
inteiros, refogue bem e insira os pimentées na
sequéncia: verde, vermelho e amarelo. Acrescente
o arroz, refogue e em seguida va incorporando os
mariscos, na sequéncia: polvo, lula e camardes.
Mexa bem para incorporar os elementos. Tempere
com sal e pimenta do reino;

e Deite uma parte do caldo, mexa para misturar os
elementos, coloque o restante do caldo e deixe
cozinhar até o arroz atingir o ponto correto de
coccao, incorpore as ervilhas e os mexilhdes, deixe
cozinhar por mais 3 minutos, desligue o fogo e
incorpore a salsinha picada;

eAcerte o sal e decore com os camardes VGs;
Sirva bem quente.
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30 min

)
1)

RENDIMENTO
8 porcdes



5.4 Sopa Borscht (Ruassia)

A cozinha russa é uma cozinha simples e saudavel, em que o
sabor agridoce predomina. O frio pede pratos quentes para
aquecer e alimentos que fornegam energia para equilibrar a
temperatura do corpo, como carboidratos e gorduras. Poucos
legumes e vegetais sdo servidos crus. (BAUMEL, 2015).

Também, por isso, as sopas introduzem os pratos principais.
Dentre elas, se destaca a Borscht, uma sopa muito popular na
Russia. Ela tem uma cor vermelha distinta porque é cozida com
beterraba. (BAUMEL, 2015).

Na Russia, a sopa borscht é servida quente para aquecer nos dias
frios. Essa sopa de beterraba é um dos alimentos mais
tradicionais da Russia, e é parte da heranca culindria local de
diversas nagdes da Europa Central e Oriental. O nome russo e
ucraniano é borshch. Foi levada & Europa Ocidental e & América
principalmente por imigrantes judeus fugidos da perseguicdo
nestas regides; em iidiche, lingua falada por muitos destes
imigrantes, o prato é chamado de borscht. (WAYNE, 2012).
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I SOPA BORSCHT

Porcao de 100 ml

Quantidade por porcao %VD*
Valor energético 133,4 kcal 7
Carboidratos 2,89 1
Proteinas 6,19 8
Gorduras totais 8,59 15
Gorduras saturadas 4,49 20
Gorduras trans ND ND
Fibra alimentar 0,59 2

Sédio 412,6mg 17

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta de
2.000 kcal ou 8.400Kkj. Seus valores didrios podem ser maiores
ou menores dependendo de suas necessidades.

 puipamnter/tensili

“panela de pressao, panela, espatula
(pao-duro), liquidificador, fogao.

Paella
Cenoura 120 g 1 unidade média
Beterraba 500 g 4 unidades pequenas
Cebola 70 g 1 unidade pequena
Batata 210g 1 unidade média
Agua 11 5 copos americanos
Suco de limao 30g 2 unidades pequenas
Carne 750 g 3 e % xicaras
Louro - 1 folha
Sal Q/B
Pimenta do Reino Q/B
Salsinha Q/B
Creme de leite fresco 4009 2 caixas
L4
T Aede de Prepere
Passo 1:
Lave os legumes e pique em pedagcos médios. o
Passo 2: —
Coloque a beterraba, cebola, cenoura e batata em uma panela ﬁ
de fundo grosso e cubra com 1 litro de agua.
Tempere com sal e pimento do reino a gosto. TEMPO
Cozinhe em fogo médio, até que os legumes estejam macios DE
(1-1:30h). COCCAO
Passo 3: 90 min
Espere esfriar um pouco e processe em etapas (ou bata no
liquidificador).
Junte o suco de limao e corrija o tempero (se necessario). M
Leve a geladeira até o momento de servir (caso va servir fria).
Passo 4: RENDIMENTO

Misture o creme de leite fresco com o limao e acrescente no 30 porgoes
centro da sopa.
Salpique salsinha por cima.
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5.5 Pierogi e Zirek (Polonia)

Pierog (pirogue ou pierogi) é um prato tipico da Polénia e
oeste da Ucrénia que pode ser comparado ao pastel. As
diferencas s&o que ele é cozido e tradicionalmente recheado com
ricota e batata. Ele é encontrado com maior frequéncia em um
formato de meia lua. Mas também pode ser triangular ou
retangular. (SEQUERRA, 2018).

Por origem, seu consumo costuma acontecer com maior
frequéncia na época do Natal. Mas a verdade é que esse é um
prato delicioso para qualquer época do ano. A variedade de
sabores é um destaque do prato em seus paises de origem, e
pode contar com recheio doce, salgado e até mesmo
apimentado. (FREIXA, 2012).

O prato é o unico considerado tipico da Polénia, tendo
inclusive uma expressdo prépria para ele: “Swiety Jacek z
pierogamil” que pode ser entendido como algo parecido com
“Nossa Senhora” ou “Santo Deus”. (SEQUERRA, 2018).

A sopa Zurek (pronuncia-se 'Jirek') é um dos pratos mais
populares da cozinha polaca. E uma sopa bastante completa,
perfeita para os dias mais frios, e com um sabor unico, gragas ao
kwas, que n&o é mais do que farinha de centeio deixada a azedar
em agua durante uns dias (a sopa tem um ligeiro travo amargo,
mas ndo é demasiado forte; na verdade o sabor é muito
agradavel e reconfortante). (MONTANARI, 2013).

Como qualquer bom prato tradicional, hd tantas receitas de
sopa Zurek quantos os cozinheiros, geralmente é servida dentro
de um pdo redondo sem o miolo, como se fosse uma cumbuca.
Elo é uma das estrelas da Pdscoa, mas também ¢é muito

apreciada em qualquer época do ano. Dizem ser uma boa cura
para ressacas. (FRANCO, 2010).
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=
PIEROGI

Porcao de 60g (Fatia)

Quantidade por porcao

Valor energético 127,5 kcal
Carboidratos 17,29
Proteinas 4,59
Gorduras totais 4,3g
Gorduras saturadas 0,99
Gorduras trans I\,ID
Fibra alimentar 0,89
Sédio !

60,2 mg

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta de
2.000 kcal ou 8.400Kkj. Seus valores diarios podem ser maiores
ou menores dependendo de suas necessidades.

cacarola, bowl, saltese

B Tqedionter Quantideder  Nediday Corcives

Farinha de trigo s/ fermento 2509 1 xicara e 1 colher de cha
Gema de ovo 1 und 1 unidade
Sal 159 1 colher de sopa
Oleo 45mL 3 colheres de sopa
Agua morna QB
Azeite de oliva QB
Recheio
Batata inglesa 1309 1 1/2 xicara de cha
Ricota sequinha 309 1 xicara de cha
Sal QB
Pimenta-do-reino QB
Cebola branca 10g 1 colher de sopa cheia
Manteiga com sal 8g 1 colher de sobremesa
Cobertura
Creme de leite fresco 200mL 1 xicara de cha
Sal 79 2 colher de sopa
Suco de limao taiti 30mL 2 colheres de cha
Bacon 5009 % xicara de cha
Broto de beterraba QB
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‘@ Mede de Prepore

Para o recheio cozinhe as batatas descascadas em agua com
sal até amolecerem, amasse e misture com o0 queijo ricota
esfarelado, a cebola em cubinhos frita em manteiga, ajuste o
sal e a pimenta.

e Em um bowl misture a farinha, o sal, a gema, o 6leo e um
pouco de agua até ficar com uma mistura homogénea, sove
por cinco minutos, se necessario acrescente mais agua, deixe
a massa descansar por uma hora.

e Porcione a massa em quatro, abra o mais fino possivel e corte
rodelas, recheie e sele a massa com um pouco de agua nas
bordas.

e Ferva agua, adicione duas colheres de sal e coloque os
pierogi, depois que subirem, espere mais dois minutos, em
uma saltese aqueca azeite e frite até dourar.

* Frite o bacon em cubinhos, seque em papel toalha e triture
para fazer uma farofa, sirva junto com a massa, o creme azedo
e o broto.

——1 TEMPO DE COCQAO 0 RENDIMENTO
E 42 horas - 4 porgdes
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ZUREK

Porcao de 60g (Fatia)

Quantidade por porcao

Valor energético 1258 kcal
Carboidratos 25¢g
Proteinas 3,29
Gorduras totais 6,69
Gorduras saturadas ND
Gorduras trans ND
Fibra alimentar ND
Sédio ND

12
ND
ND
ND
ND

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta de

2.000 kcal ou 8.400Kkj. Seus valores didrios podem ser maiores

ou menores dependendo de suas necessidades.

Teqrdicne
(O
~ Salsichio de porco
Toucinho defumado
Cebola branca
Alho
Zakwas
Farinha de trigo
Louro
Pimenta-do-reino preta
Manjerona
Batata inglesa
Ovo de codorna
Sal
Agua

Creme de leite fresco
Sal
Suco de limao taiti

300g
500g
60g
6g
100g
15¢g
1und
5 und
15¢g
3509
12 und
QB
600mL
Creme azedo
200mL
79
30mL

Pao de centeio

Farinha de trigo sem fermento
Sémola

Sal

Fermento biolégico

Agua

2509
2509
109

1g
400mL

67

 Equipamentes/stentitics

cacarola, bowl

1 % xicara de cha
2 xicaras de cha
% xicara de cha
2 xicaras de cha
1 xicara de cha

1 colher de sopa
1 unidade

1 colher de sopa
5 unidades

1 cartela

3 xicaras de cha

1 xicara de cha
% colher de sopa
2 colheres de cha

1 xicara e 1 colher de sopa
1 xicara e 1 colher de sopa
% colher de sopa

% colher de sopa

2 xicaras de cha



‘@Mﬁdﬁh?upww

Em uma cacarola salteie o toucinho, acrescente o salsichdo e a
cebola, deixando refogar, adicione o alho e mexa por mais trés
minutos, todos os ingredientes em cubinhos.

e Adicione a agua fervente, o louro, a pimenta-do-reino e as
batatas descascadas e cortadas em cubos, deixe cozinhar por
vinte minutos.

e Coloque o zakwas, a manjerona e o creme azedo com farinha,
mexa a mistura. Nos dez ultimos minutos coloque os ovos de
codorna.

e Para o pao, misture as farinhas, o fermento, o sal e a agua
morna, por vinte minutos misture, deixe descansar por mais
trinta minutos, boleie a massa e asse até dourar

OBSERVACAO: para a montagem, corte a tampa dos pées e retire
um pouco do miolo e coloque a sopa.

——n TEMPO DE COCQAO RENDIMENTO
E 45 a 60 minutos A 8 porcoes
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6. CONTEXTUALIZACAO E PREPARO
DOS PRATOS APRESENTADOS
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6.1 Fettuccini ao Mara

Para ser de verdade tem que mergulhar na nossa prépria
histéria, na nossa prépria cultura. A realizag@o desse projeto
nos traz um sentimento de pertencimento & medida que nos
promove a valorizag&o do ouro encontrado em nossa terra, os
quais envolvem a gastronomia maranhense como um elemento
forte da nossa identidade cultural.

Do cultivo no rogado ao barco em alto mar, o Maranhdo tem
uma arca cheia de tesouros para mostrar. Mesa farta de
sabores daquilo que nasce aqui, verdadeiras iguarias que nos
proporcionam experiéncias sem igual. Pegadas no quintal, mas
também apreciadas no melhor restaurante local.

Vinagreira, babagu, camardo, jugara e tiquira, por que ndo
juntar tudo para ver no que vai dar? Essa é a nossa experiéncia
que com vocés queremos compartilhar. Sem replicar, mas
construir, sendo original, pois n&o hd nada mais inovador do que
fazer do comum algo legitimo, bem feito e com verdade.

O Fettuccine ao Mara é constituido de uma massa de
vinagreira salteada no azeite de coco babagu com camardes
flambados na tiquira envoltos em uma variagdo do classico
Béchamel de leite de coco babagu com bisque de camardo e
polpa natural de jucara.

Apdés o primeiro encontro com a professora Allanne,
responsavel pelo Projeto Integrador IV, nos reunimos ali mesmo
em sala de aula e como primeira ideia surgiu o nome,
Maranh&o. Estdvamos em sintonia, todos nds tivemos a mesma

ideia: Homenagear a nossa terra.
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Sem duvida nenhuma, a opg¢do foi por criar, teria que ser
auténtico e de verdade. A partir de entd&o, cada
componente da equipe ficou de apresentar uma ideia sobre
o que apresentar e marcamos uma reunido dentro de uma
semana. J& na segunda reunido definimos os cinco
ingredientes nativos que iriamos trabalhar, assim como a
ideia de criar uma massa e fazer essa mistura de sabores:
vinagreira, jugara, tiquira, babagu e camardo.

Iniciamos os testes, ao tentar fazer uma massa de
vinagreira com a folha in natura, mas ndo conseguimos, pois
a textura n&o era adequada, ndo conseguimos “dar o
ponto”. Desistimos e tentamos uma massa de jugara, nesta
tentativa a textura ficou boa, mas quando a massa passava
pelo processo de cocg¢do a aparéncia nos decepcionava.
Desistimos da massa de jugcara e voltamos para a
vinagreira.

Concordamos em fazer o pé, desidratamos as folhas e
processamos, depois dai foram indmeros testes para
descobrirmos qual a propor¢do do pé de vinagreira na
massa seria o ideal, até conseguirmos.

Massa pronta, era hora de definirmos qual tipo de massa
irlaomos apresentar, testamos o ravidli, ndo gostamos e
acabamos optando pelo fettuccine.

Agora a duvida era: camardo fresco ou seco? Apesar de
muito saboroso com o camardo seco, ndo achamos que
visualmente o prato estava valorizado, optamos ent&o por
usar o camardo fresco e flambar na tiquira, agregando mais

valor ao prato.
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E a jugara? Onde iria entrar? Depois de inumeras voltas
com a jugara - primeiro buscamos a gastronomia molecular
para a forma de apresentd-la, testamos caviar, gema e nada
dava certo, procuramos testar a espuma... e quem disse que
encontramos a Lecitina ou um sif&o? -. Foi quando optamos
pelo natural e por sermos o mais original possivel. A nossa
cozinha naquele momento estava muito longe da
performance quimica, e entendemos que maranhense gosta
de jucara natural, com farinha, camardo seco, peixe seco... e
jd que esses ingredientes ndo faziam parte do prato, ela
encontrou o seu lugar junto ao nosso molho Béchamel de
babagu, natural, do jeito que ela é. Pronto! Ele estava
perfeito!

Foram cinco meses de muito trabalho, encontros, testes e
mais testes, noites mal dormidas, desentendimentos,
cobrangas, gastos, choros e risos, mas conseguimos, o nosso
sonho era real, o prato estava do jeito que a gente queria,
cinco tesouros juntos e misturados, nos causando uma
experiéncia gastrondmica sem igual, suave mais intensa,
natural mais inovadora, auténtica e de verdade. Assim

nasceu o Fettuccine ao Mara.
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FETTUCCINI AO MARA
Tefoumegio Vutricional

Porcéo de 1509

Quantidade por porcao %VD*
Valor energético 348,9kcal 17
Carboidratos 34,19 11
Proteinas 10,59 14
Gorduras totais 20,69 37
Gorduras saturadas ND ND
Gorduras trans ND ND
Fibra alimentar ND ND
Sédio ND ND

7 Eqripementes/tensilios

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma Bowl, liquidificador, cilindro,
dieta de 2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores carretilha, faca, placa, saltese,
diarios podem ser maiores ou menores cacarola e forno.

dependendo de suas necessidades.

MM“W Quertidedes Medides Coseires

Massa:

Farinha de trigo sem fermento 200 g 1 xicara de cha
Ovo caipira ou orgéanico 1509 3 unidades
1 maco de vinagreira (Fazer o p6

da folha desidratada) 209 2 colheres de sopa
Azeite 15 ml 1 colher de sopa
Sal Q/B
Bisque de camarao e Coccao da

Massa

Camarao fresco do mar tam .
médio 3009 10 unidades
Camarao fresco do mar tam .
grande 1509 4 unidades
Cebola roxa 50 g 2 unidade pequena
Tomate concassé 100 g 1 unidade média

Pimentinha de cheiro 10g ) 2 unidade§
Caldo de camaréo 500 ml 2 xicaras de cha
Leite coco 200 ml % xicara de cha
Tiquira para flambar os camarées 30 ml 12 colheres de sopa
Tiquira para o bisque de camario 50 ml 2 e Y colheres de sopait
Pimenta dedo de moca picada “: da unidade 1 colher de cha
Azeite de coco babacu 15 ml 1 colher de sopa
Cheiro verde picado 2 mago 2 colheres de sopa
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Massa:
Farinha de trigo sem fermento 200g 1 xicara de cha
Ovo caipira ou organico 1509 3 unidades

1 maco de vinagreira (Fazer o po

da folha desidratada) 20g 2 colheres de sopa
Azeite 15 mi 1 colher de sopa
Sal Q/B
Bisque de camarao e Cocc¢ao da

Massa

Camarao fresco do mar tam

médio 3009 10 unidades
Camarao fresco do mar tam

grande 1509 4 unidades
Cebola roxa 509 %% unidade pequena
Tomate concassé 100 g 1 unidade média
Pimentinha de cheiro 109 2 unidades
Caldo de camarao 500 ml 2 xicaras de cha
Leite coco 200 ml % xicara de cha

Tiquira para flambar os camardes 30 ml
Tiquira para o bisque de camarao 50 ml

Pimenta dedo de moca picada

Azeite de coco babacu

¥ da unidade
15 ml

2 colheres de sopa

2 e 2 colheres de sopa
1 colher de cha

1 colher de sopa

Cheiro verde picado %2 maco 2 colheres de sopa
Gergelim branco torrado 209 1 colher de sopa
Pimenta do reino Q/B
Sal Q/B
Molho Béchamel de leite de coco

babacu 500 ml 2 xicaras de cha
Leite de coco babacu 759 %2 unidade
Cebola piquet 10 g 1 colher de sopa
Trigo 10 g 1 colher de sopa
Manteiga sem sal Q/B
Noz moscada Q/B
Pimenta do reino Q/B
Sal

Polpa de Jucara natural 250¢g 1 xicara de cha
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‘@Mu@w

P6 da folha de Vinagreira:

Pré-aqueca o forno a 150 °C por 5 min;

Retire as folhas da vinagreira, higienize em agua corrente, seque e
disponha em uma forma a modo que nao figue uma em cima da outra;
Reduza a temperatura do forno para 110°. Coloque as folhas;

Deixe desidratar por + ou — 20 min ou até perceber que as folhas ja
estao bem sequinhas.

Retire da assadeira e triture até que vire po;

Obs: 1 maco de vinagreira rende em média de 20 a 25¢g de pé.

Massa:

Em um bowl coloque a farinha de trigo sem fermento;

No liquidificador coloque os ovos, o azeite, o p6 da vinagreira e o sal,
bata para homogeneizar;

Faca uma cova no meio do trigo e adicione o liquido obtido no
liquidificador. Misture até obter uma massa homogénea,;

Sove a massa por 10 min ou até que tenha uma aparéncia mais lisa.
Boleie. Envolva em um plastico filme e deixe descansar por 30min;

Abra a massa usando cilindro até a espessura de + ou — 7mm. Corte a
massa na maquina de macarrdo ou manualmente no formato de
fettuccine;

Coloque a massa ho varal e deixe secar por pelo menos 24h.

Obs: Quanto mais a sua massa descansar mais saborosa ira ficar.
Aconselhamos fazer a massa pelo menos 1 dia antes.

Molho Bechamel de Coco Babacu:

Disponha o leite em uma panela, adicione a cebola pique (prender a
folha de louro na parte externa da cebola com auxilio dos cravos) e leve
ao fogo médio até ferver.

Retirar a cebola do leite e reservar;

Derreta a manteiga em uma panela e junte a farinha de trigo;

Mexer continuamente para que a farinha cozinhe uniformemente;
Cozinhar por 4 minutos para obter um roux branco;

Aos poucos, adicionar o leite reservado sempre mexendo bem com
auxilio de um fouet e cozinhar por, aproximadamente, 3 minutos;
Quando o molho ficar consistente, desligar o fogo e temperar com sal,
pimenta do reino e noz moscada. Reserve.

Bisque de Camarao:

Limpe os camardes médios reservando a casca e a cabec;

Tempere os camardes com sal e pimenta do reino preta e reserve;
Limpe os camardes grandes deixando o rabo, tempere com sal e
pimenta do reino preta e reserve;

Em uma panela em fogo médio aqueca metade do azeite;

Junte as cascas e as cabeca do camarao e frite por 2 minutos;

Junte a tiquira e deixe evaporar;

Adicione o caldo de camarao. Deixe ferver por 20 minutos. Retire do
fogo e bata no liquidificador;

Passe por uma peneira fina e reserve.
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Mede de Prepere

Molho ao Mara:
« Em uma panela em fogo baixo, junte a variacdo do molho béchamel com
o bisque de camarao, deixe ferver por 5 min em fogo baixo até que os
sabores se misturem.

Para saltear a massa:

- Higienize e processe a cebola, o tomate e a pimentinha de cheiro.
Reserve;

« Em uma saltese em fogo médio aqueca o azeite e sele os camardes.
Reserve;

« Em uma saltese em fogo médio aqueca o azeite, acrescente os temperos
processados e refogue;

« Acrescente o leite de coco e o dedo de moca picada e deixe cozinhar
por uns 3 min;

« Acrescente os camardes ja selados, mexa para incorporar o molho,
coloque a tiquira e flambe;

« Cozinhe a massa em agua fervente de 2 a 3 min;

« Incorpore a massa com um pouco da agua do cozimento aos camaroes,
mexa bem até incorporar a mistura na massa;

« Desligue o fogo e finalize com o cheiro verde;

« Monte seu prato com a massa de vinagreira, o molho ao mara e a polpa
natural da jucara; Finalize com gergelim torrado e azeite de coco
babacu.

~2~. TEMPO DE PREPARO /IMASSA
BT e ! e
RENDIMENTO 4009 RENDIMENTO

2h 03 porc¢oes

* TEMPO DE PREPARO /ICOCGAO




l-6.2 Piti Recheado com Mix

de Cogumelos, Musseline de
Macaxeira e Arroz com
Castanhas e Acaltrao-da-
Terra.

As preparag8es dos Sabores do Brasil apresentam com
maior énfase as riquezas dos ingredientes brasileiros no
ambito da Gastronomia Contempordnea, que estd em
ascensdo cada vez mais. (MONTEIRO, 2017).

A mistura de ingredientes de diversas nacionalidades,
técnicas diferentes e bem elaboradas resultaram no Pitd
Recheado com Mix de Cogumelos, Musseline de Macaxeira e
Arroz com Castanhas e Agafrdo-da-Terra, como prato
principal e como sobremesa o Bolo de Rolo, acompanhado de
Sorvete de Queijo Minas, Farofa de Castanhas e Creme de
Confeiteiro. (FREIXA; CHAVES, 2017).

Por um lado, s&o trabalhados os componentes de nosso
pais: o bolo de rolo pernambucano, o camardo Pitd, que é
nortista, as castanhas de caju e do Pard, que sdo drvores com
maior presenga no Norte e Nordeste, o Queijo Minas, iguaria
conhecida mundialmente e a macaxeira, que marca presencga
em todo pais. Por outro lado, trouxemos o toque do Fusion
Food, onde hd a aparicdo dos cogumelos Shitake e Shimeiji,
ambos de descendéncia asidtica, o creme de confeiteiro
francés e a técnica de preparo da musseline também

francesa.




PITU RECHEADO

COM MIX DE COGUMELOS, MUSSELINE
DE MACAXEIRA E ARROZ COM
CASTANHAS E AGAFRAO-DA-TERRA

Tefomecio Nutriciorel

Porcdo de 1509

Quantidade por porcao %VD*
Valor energético 389kcal 19
Carboidratos 87,89 22 X / [ 'Q'
Proteinas 14,69 19 / L
Gorduras totais 17,69 32 Saltese, cacarola, liquidificador,
Gorduras saturadas ND ND chinois, fouet.
Gorduras trans ND ND
Fibra alimentar ND ND
Sédio ND ND

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma
dieta de 2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades.

Camarao pitu 709 8 unidades
Cogumelo shimeji 209 1 colher de sopa
Cogumelo shitake 20g 1 colher de sopa
Manteiga 59 1 colher de cha
Azeite 5ml 1 colher de sobremesa
Sal QB
Pimenta-do-reino QB
Arroz branco 2509 1 prato fundo

Caldo basico de camarao 1L
Acafrao da terra 5¢g
Castanha de caju 100g 2 punhados
Castanha do Para 100g 2 punhados
Alho 109 3 dentes grandes
Azeite 5ml 1 colher de cha
Sal QB
Macaxeira 3009 1 unidade média
Leite liquido 250ml 1 copo duplo cheio
Creme de leite 250mL 1 copo duplo cheio
Manteiga 509 2 colheres de sobremesa
Sal QB
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MNede de Prepere

« Limpe os camardes ja descascados, tempere com sal e pimenta.
Reserve. Aqueca a saltese com azeite e refogue os cogumelos picados
por 2 minutos. Faca um corte na parte de dentro de cada camardo e
coloque os cogumelos refogados. Amarre com um barbante e coloque
um palito de churrasco para nao enrolar. Sele os camardes por cerca de
6 a 10 minutos, devido o camarao piti ser mais rigido do que os demais.
Em uma panela grande, coloque o azeite e o alho. Deixe refogar até
dourar. Acrescente o arroz, o acafrdo e refogue por 1 minuto. Coloque o
caldo basico de camardo, acerte o sal e deixe cozinhar. Em uma saltese
coloque as castanhas picadas em fogo baixo, para que solte os éleos,
acrescente o arroz cozido e misture. Cozinhe a macaxeira até que fique
bem macia. Processe no liquidificador a macaxeira, o leite e o creme de
leite até que figue um mousse bem cremoso. Em seguida, aqueca a
manteiga em uma panela e coloque o creme, deixando cozinhar por 10
minutos e acerte o sal.

OBSERVAGCAO: manjericdo e dill frescos para decoracdo, a montagem é feita
depois que todos os passos estiverem pronto

1 TEMPO DE PREPARO IMASSA RENDIMENTO
@ Até uma hora e meia T 3 porcdes
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Teformecio Vutriciorel

Porcao de 1509

Quantidade por porcao %VD*

Valor energético 259kcal 13
Carboidratos 25,2¢g 8
Proteinas 59 6
Gorduras totais 6,39 11
Gorduras saturadas ND ND
Gorduras trans ND ND
Fibra alimentar ND ND
Saédio ND ND

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma
dieta de 2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios
podem ser maiores ou menores dependendo de
suas necessidades.

Saltese, fouet, bow

Goiabas maduras 1,2 kg 7 unidades grandes
Acucar cristal 4309 3 xicaras de cha
Limao taiti 1 und pequena
Goiabada 4009 1 pote
Bolo
Trigo sem fermento 2509 1 * xicara de cha
Agua 230mL
Manteiga sem sal em 200g 6 colheres de sopa cheias
temperatura ambiente 2009
Acucar cristal 90g 1 xicara de cha cheia
Gemas 1809 6 unidades
Claras Q/B 6 unidades
Papel manteiga
Sorvente
Leite liquido 330mL 1 %2 copo duplo cheio
Gemas 759 5 unidade
Acucar 100g % xicara de cha
Queijo minas 1509 2 fatias grandes
Farofa
Nozes 1009 3 punhados
Castanha de caju 1009 2 punhados
Farinha de améndoas 3009 1 % xicara de cha cheia
Manteiga sem sal 1009 3 colheres de sopa cheias
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Trqredientes Quentidedes  Medides Ceseines

Acucar 1059 3 colheres de sopa cheias
Leite liquido 500mL %% caixa
Gemas peneiradas 90g 6 unidades
Amido de milho 45¢g 2 2 colheres de sopa cheia
Fava de baunilha lund

‘@MM‘PW

- Para a goiabada higienize as goiabas. Processe no liquidificador as goiabas
e o acucar. Em seqguida leve ao fogo médio por meia hora, mexendo bem.
Acrescente o suco de limao e mexa por mais meia hora até que fique em
uma consisténcia de geleia. Em banho Maria, derreta a goiabada. Apés
derreter a goiabada, permanecer em banho Maria, para ndo endurecer. Para
a massa do bolo, bater o agcucar e a manteiga juntos, para incorporar o ar.
Apés ficar esbranquicado, adicione as gemas uma a uma. Bater as claras
separadas, até ficar com picos moles. Acrescente o trigo e misture os
ingredientes aos poucos, para desinflar as claras em neve. Untar uma forma
e baixar com papel manteiga e manteiga. Coloque 1 xicara de massa,
espalhe uma fina camada de massa. Leve ao forno a 180°C por 5 minutos,
sem deixar ganhar cor, pois ndao da para enrolar. Em uma bancada umedeca
um pano e desenforme a massa, e passe uma finissima camada de
goiabada. Enrole com delicadeza, pois esse é o centro do bolo. Repita o
processo por 4 vezes, formando 5 formas no total. Para o sorvete, em uma
panela, deixe aquecer levemente o leite, junto com o queijo minas. Espere
até que o queijo derreta. Bater a gema com o acuicar até que fique
esbhranquicado. Acrescente um pouco de leite para temperar a gema,
evitando que talhe e coagule. Depois acrescente tudo na panela e volte ao
fogo. Em fogo bem baixo, deixe a mistura espessar até o ponto de napé.
Leve ao freezer até congelar por completo. Retire e bata por 5 minutos e
volte ao freezer. Para a farofa, corte as nozes e castanhas bem picadas.
Misture com a farinha de améndoas. Em uma saltese aqueca a manteiga e
acrescente a mistura. Mexa até que fique crocante. Para o creme de
confeiteiro, em um bowl bater com o fouet as gemas com o acgucar até que
fique esbranquicada. Acrescente o amido de milho e continue batendo. Abra
a fava de baunilha e coloque dentro do leite. Coloque o leite para amornar,
em seguida, acrescente um pouco do leite nhas gemas, para ndo coagular.
Depois coloque tudo na panela e espere até que fique no ponto de napé.

& TEMPO DE COCCAO RENDIMENTO
E 55 minutos M 05 porcoes
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6.3 Risoto de Cordeiro

Risoto significa arroz pequeno ou arrozinho. E um prato tipico
da regi&o do Norte da Itdlia, mais especificamente da Lombardia,
datado do século XI, época em que a Sicilia foi dominada pelos
Sarracenos e esses trouxeram o gr&o usado para a preparagdo do
risoto. (SEQUERRA, 2017)

Nesta preparacdo, fritam-se levemente as cebolas e acrescenta-
se o arroz especifico para risotto (que pode ser arbdreo, vialone
nano ou carnaroli) e deixe até que ele comece a ficar
transparente, adiciona-se um fundo que pode ser de carne ou
legumes e outros ingredientes, mexendo sempre até o arroz estar
cozido e n&o poder absorver mais liquido. (FERREIRA, 2016).

Um dos ingredientes de grande importéncia para o risoto é o
vinho, pois ele ajuda a liberar o amido e contribui para dar mais
cremosidade ao prato. Outra caracteristica do risoto é a
mantecare, que consiste na incorporag¢do de queijo e manteiga &
preparacdo, com o objetivo de dar ainda mais cremosidade ao
prato. No Brasil, este prato chegou por volta do século XIX,
trazido por imigrantes italianos. No entanto, até a década de 80,
era chamado de “arroz de forno”, pois os imigrantes italianos
tinhom o costume de reaproveitar as sobras das refeigcdes,
servindo-as apenas como acompanhamento. (SEQUERRA, 2017).

A escolha pelo risoto de cordeiro deve-se ao fato da carne ser
delicada, palatavel, sem gordura saturada e possuir digestdo
fantdstica. Comumente encontramos Risoto de Carré de Cordeiro
e a proposta da equipe foi trazer o Filé de Cordeiro para esta
ocasido. Para incrementar este prato tfrouxemos aspargos, peras,
queijo grana padano, e um diferencial: chips de presunto de
Parma. O resultado foi uma explosdo de sabores, que casou

perfeitamente com o filé de cordeiro.
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RISOTO DE CORDEIRO

Porcéao de 150¢g

Quantidade por porcao %VD*

Valor energético 252,3kcal 12
Carboidratos 19,99 13
Proteinas 9,99 6

Gorduras totais 9,59 32
Gorduras saturadas 4,09 2

Gorduras trans ND ND
Fibra alimentar 0,49 2
Sédio 66,99 3

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta de
2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios podem ser
maiores ou menores dependendo de suas necessidades.

Trgeedientey

Salteses, Panela, Forno, Pao-
Duro, Papel Manteiga.

Risoto
Arroz Carnaroli 5009 4 copos americanos
Filé de cordeiro O’'Vino 200g 2 xicaras de cha
Cebola 20g 2 colheres de sopa
Alho poré - 1 talo
Vinho branco 150ml 1 copo americano
Hortela fresco e picado 1 colher de sopa
Manteiga 80g 4 colheres de sopa
Queijo Grana Padano 1509 1 xicara de cha

Caldo de legumes com alecrim e tomilho

Salsinha 1l 5 copos americanos
Pimenta do reino Q/B
Sal Q/B
Azeite de Oliva Q/B
Pera 50ml 6 colheres de sopa
Canela - 1 unidade
Aspargos - 1 pau

Q/B A gosto

83



Trgredientes Quertidedes Medides Ceseiras

Chip deParma

Caldo de Legumes 1l 5 copos americanos
Alecrim - 1 talo
Tomilho - 1 talo
Presunto de Parma 80g 4 fatias médias

@Mh‘l’www

» Coloque uma folha de papel manteiga e espalhe as fatias do presunto de Parma
de maneira que nao se sobreponham, e asse a 180°C por 15 minutos ou até que
fique desidratado;

« Em uma saltese aquecida adicione 50ml de azeite de oliva. Em seguida adicione
o filé de cordeiro O’Vino cortados em cubos e temperado com sal e pimenta do
reino a gosto. Adicione a cebola, o alho poré cortado em cubos pequenos e
refogue por 3 minutos. Depois reserve;

« Em uma panela adicione ao caldo o alecrim e o tomilho fresco, deixe ferver e
reserve;

« Em outra saltese frite a cebola com duas colheres de manteiga, deixando-a
dourada. Adicione o arroz e frite até que fique levemente transparente. Adicione
o vinho e mexa bem. Adicione o pau de canela;

« Aos poucos adicione o caldo de legumes sempre mexendo. Retire o pau de
canela. Adicione a carne de cordeiro O’Vino misturando bem. Desligue o fogo e
faca o mantecare (misturar parte do restante da manteiga e com o queijo grana
padano, incorporando os dois ingredientes ao risoto). Corrija o sal e a pimenta
do reino;

« Em outra saltese, frite os aspargos na manteiga por 3 minutos e incorpore junto
ao arroz;

« Coloque em um prato fundo com as peras e sirva.

OBSERVAGCAO: Servir ainda quente.

&— TEMPO DE COCGAO RENDIMENTO
ﬁ 25 minutos O ~ 06 porcoes
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6.4 Timbales 3Salmiao ao
molho de kiwi/Aligot/Doce
de caju ao creme

O salm@o é um peixe de porte grande, muito saboreado na

Gastronomia mundial. Procedente dos rios e mares da Europa, sua
carne de coloragdo rosa atrai sensivelmente os consumidores.
(SEQUERRA, 2018).
O nosso prato Salm&o com Molho de kiwi é uma releitura do livro
“Manual Pratico da Cozinha, 2018” do SENAC, no livro a receita
trata-se de um salmé&o com molho de maracujé e aspargo, por ser
um prato de salmdo e ser uma proteina gordurosa, equilibra com
dcido, foi entdo que surgiu a ideia de utilizar o kiwi, que devido a
sua acidez, serve para ressaltar o sabor do salmdo. (LODY, 2018).

A mais popular das frutas brasileiras, valorizada no registro de
todos os cronistas dos séculos XVI e XVIlI, é encontrada em
abundancia no Nordeste. Os indios contavam os anos pela
floracdo dos cajueiros guardando as castanhas, e faziam com o
fruto um vinho inebriante. Posteriormente, com o surgimento do
aglcar, o caju passou a ser o ingrediente indispensdvel na
fabricagdo de diversos doces, sejom eles em forma de doce em
calda ou compota, doce de massa, doce cristalizado, geléia, ou
doce caju-ameixa, esse ultimo também conhecido como doce
caju-passa. (FERNANDES, 2012).

A sobremesa Doce de Caju ao creme foi criada para
homenagear o Nordeste e nossas avds, uma vez que tal doce era
muito presente na infancia de muitos, a cultura de comer doces
preparados com frutas regionais, como forma de resgate de
memdorias e trazendo a simplicidade a mesa. (VIANNA; PENTEADO,
2018).
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TIMBALES SALMAO

AO MOLHO DE KIWI/ ALIGOT/
DOCE DE CAJU AO CREME

Teformecio Vutricional

Porcédo de 1509

Quantidade por porcao

Valor energético
Carboidratos
Proteinas

Gorduras totais
Gorduras saturadas
Gorduras trans
Fibra alimentar
Sédio

%VD*

256,3 kcal 12
22,59 7
5,89 8
5,59 10

ND ND

ND ND

ND ND

ND ND

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta
de 2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios podem ser
maiores ou menores dependendo de suas necessidades.

Bt

Azeite de oliva extra virgem

Salmao
Kiwi

Vinho branco seco

Amido de milho
Acucar

Sal

Pimenta do reino

Batata

Quentidedey Medides Ceseires

Liquidificador,

E o ( / ( 'Q'

saltese,

bowl,

fouet, balanca, panela de fundo.

Timbales de salmao ao molho de kiwi

Creme de leite fresco

Leite liquido

Queijo minas padrao

Queijo gruyére
Manteiga sem sal
Sal

Caju

Acucar

Leite

Creme de leite
Ovo

Leite condensado

120 ml
1 kg
500 g
200 ml
59
200g
Q/B
Q/B
Aligot
500 g
120 g
120 g
120 g
120 g
309
Q/B
Doce de caju ao creme
600 g
2009
100 ml
240 ml
80g
395¢g
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% xicara de cha

5 xicaras de cha

2 e % xicaras de cha
% xicara de cha

1 colher de sopa

1 xicara de cha

2 e % xicaras de cha
% xicara de cha

Y% xicara de cha

% xicara de cha

% xicara de cha

2 colheres de sopa

2 e Y% xicaras de cha
1 xicara de cha
% xicara de cha
1 xicara de cha
2 unidades
C



ﬁMqu

Timbales Salmao ao molho de kiwi

« Separe todos os ingredientes e equipamentos que serdo utilizados;

« Em uma panela de fundo adicione o acgucar, o kiwi e deixe cozinhar por 30
minutos e em seguida acrescente o vinho e deixe cozinhar por mais 20minutos;

« Corte o salmao em timbales de 150g;

« Tempere o salmdo com sal e pimenta do reino;

« Aqueca a sauteuse com azeite em fogo médio, sele as postas de cada lado.
Assim que cada lado estiver dourado desligue o fogo e Reserve em um recipiente
tampado para manter a temperatura.

« Aligot

« Cozinhe as batatas em agua até comecarem a abrir;

- Descasque-as ainda quente. Esprema as batatas no passador de legumes e
depois em uma peneira bem fina, até nao sentir mais nada empelotado;

- Em outra panela, aqueca a manteiga, o creme de leite e o leite. Acrescente as
batatas amassadas e cozinhe em fogo bem baixo por aproximadamente 20
minutos;

- Em uma panela pequena, aqueca o puré de batata, em fogo baixo;

» Acrescente os queijos ralados, alternadamente comecando pelo queijo Minas
padrdo e depois o gruyére, va acertando o ponto, até que esteja liso e elastico.

» Doce de caju ao creme

« Em uma panela de fundo, coloque o leite, leite condensado e a gema, misture até
engrossar

» Desligue o fogo, acrescente o creme de leite, e leve para geladeira;

« Corte o caju em cubos médios;

» Coloque o aclicar em uma panela e um pouco de agua, o suficiente para formar
uma calda. Acrescente os cajus e deixe cozinhar bem, mexendo sempre para nao
grudar no fundo da panela. Coloque agua sempre que necessario. Deixe cozinhar
até os cajus ficarem cor de caramelo, por aproximadamente 1h, retire do fogo e
deixe enfriar;

« Monte em uma taca e sirva

OBSERVAGCAO: Servir ainda quente.

&— TEMPO DE COCGAO RENDIMENTO
E 2h,30min em fogo médio - 05 porgdes
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6.5 Salmdo com crostia de
castanha ao molho de caja,
com arroz preto cremoso e
aspargos/Doce amor.

Os fundamentos da Fusion Food inspiraram a elaborag&o destas
preparacdes que constam ingredientes, técnicas e culturas dos
continentes europeu, americano, asidtico e africano,
apresentados em dois pratos: Salm&o com crosta de castanha ao
molho de cajd, com arroz preto cremoso e aspargos e uma
sobremesa denominada Doce Amor. As duas receitas sdo
consideradas inéditas, pois expressam na mesa a mistura de
ingredientes e experiéncias gastrondmicas do mundo. (SILVA et al,
2015)

Esse modelo de cozinha é um despertar para o novo. Apesar da
resisténcia de alguns chefs mais radicalmente tradicionais, que
criticam essa forma livre, nesse excesso de mistura cultural, eles
acreditam que determinados pratos devem ser elaborados
conforme a tradi¢do, sem perder sua identidade.

O Salm&o é um peixe de porte grande, procedente dos rios e
mares da Europa, encontrados no Oceano Pacifico e Atlantico,
carne de coloragéo rosa, atrai sensivelmente os consumidores. E
peixe de dguas frias, de paises como Noruega, Canadd e Alasca,
ele passa parte da vida na dgua doce e parte na salgada.
(SEQUERRA, 2018)

Famoso por seu baixo teor de gordura e rico em émega 3, uma
fonte de gordura muito indicada para o bom funcionamento do
sistema cardiovascular. O salm&o é um dos pratos consumidos por
quem deseja. Este peixe é rico em fdésforo e selénio, uma

alimentacdo saudavel.
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O arroz negro ou preto é considerado uma iguaria da Europa e
nos Estados Unidos. No Brasil as primeiras sementes deste arroz
chegaram em 1992. Na China este cereal, era considerado um
produto afrodisiaco, antigamente conhecido como o “Arroz
Proibido”, pois era consumido apenas pelo Imperador, cabendo a
seus suditos somente a produc&o dos grdos, ou seja, considerado
grdo separado e que sé podia ser ingerido pelos que tfivessem
sangue azul. (FISCHLER, 2010)

O Cajé foi utilizado no molho desta preparagdo, é uma fruta
encontrada principalmente no nordeste brasileiro. A castanha é a
semente do caju, quando seca se extrai a améndoa. O método de
extracdo da améndoa da castanha de caju, era utilizado pelos
indigenas, torravam diretamente ao fogo, onde eliminavam o
liquido da castanha de caju, depois do esfriamento quebravam a
casca para retirar a améndoa, embora com a evolugdo da
industrializagdo, mas este método ainda é utilizado por alguns
municipios do nordeste brasileiro. (CASCUDO, 2011)

Os aspargos s&o vegetais de cor verde, cujo talo é consumido
principalmente na Inglaterra e Franga. E um vegetal de gosto
suave e delicado. E consumido cru ou em conserva. E pouco
consumido no Brasil, sendo muito utilizado nas culindrias francesa,
alem& e inglesa. (DUSOULIER, 2018).

Na sobremesa Doce Amor, vdarios foram os ingredientes usados,
onde a banana tem destaque, pelo fato de ser uma das frutas
mais populares e queridinhas dos brasileiros, pode ser consumida
in natura, bolo, doces até mesmo com arroz e feijdo. Utilizamos
também nesta sobremesa cream cheese, uma iguaria original dos
EUA, comprovando também a fus&o de ingredientes. (SILVA et al,
2015).
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SALMAO

COM CROSTA DE CASTANHA AO
MOLHO DE CAJA/ARROZ NEGRO
CREMOSO E ASPARGOS.

Tefovmecio Vutriciorel

Porcao de 200g

Quantidade por porcao %VD*

Valor energético 350 kcal

. 17
Carbqldratos 53¢ 17
Proteinas _ 10,8¢g 14
Gorduras totais 5,89 10
Gorduras saturadas ND ND
Gorduras trans ND ND WW/MIA’M
Fibra alimentar ND ND .
sédio ND Forno, Fogao, Processador,

ND Assadeira, Panela, Frigideira

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta de
2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios podem ser

maiores ou menores dependendo de sua

-

Arroz

Agua

Cominho

Alho

Folhas de louro

7 Moo de Prepere

Timba

s necessidades.

Quentidedey Medides Ceseires

les de salmao ao molho de kiwi
498 g 3 xicaras de cha
1L 4 xicaras de cha
49 1 colher de cha
39 1 colher de ch&a
2 und -

- Em uma panela, coloque o arroz.

- Em seguida, acrescente a

agua, o cominho, o alho e as folhas de louro e

deixe cozinhando por aproximadamente 60 min em fogo médio. Apds reserve.

Cenoura

Cebola branca
Alho poré

Aipo

Bouquet garni
Agua

Sal grosso
Cravo da india
Pimenta do reino

Quertidedes Medides Ceseires

Caldo de Legumes

350 g 1 % xicara de cha
350 g 1 % xicara de cha
120 g Y4 xicara de cha
120 g Y4 xicara de cha
1und -
15L 4 xicaras de cha
10g 1 colher de cha
2 und -
Q/B
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‘@’MDM‘PW

- Apés a higienizacédo, corte os legumes em mirepoix.;

- Em uma panela de fundo grosso una o mirepoix, a agua, o bouquet garni, meia
cebola com cravo da india em fogo baixo (menor possivel);

- Tempere o caldo com sal e pimenta do reino;

- Cozinhe de 45 a 1 hora;

- Coe e armazene.

Tegredionter Quentidedes Medides Coseiras

. Arroz Preparo 2
Arroz cozido

120 m esionrndo ok
g e o 60 g 4 colzheres de sopa
Cebola roxa brunoise 240 g AN cEé
- 40 g Y% xicara de cha
Vinho branco seco 25 ml 5 co;heres o o
Abobrinha em cubos 200 g 2 colhoroe de sopa
B e 600 ml 2 Y xicara de cEé
Palmito pupunha 100 2
Salsinha g 4 colhe,res de sopa
Sal 60 g 1 xicara de cha
. Q/B
Pimenta QB

CF Moo de Prepere

- Em uma panela aquecida em fogo médio, coloque a manteiga,
azeite e refogue a cebola até ficar translicida, acrescente o
alho e mexa por 2 minutos em seguida, acrescente o arroz,
mexa por 2 minutos;

- Flambe com vinho, apés evaporar o alcool, deite o caldo de
legumes, deixe cozinhar por 10 minutos;

- Acrescente a abobrinha e o palmito cozidos a vapor;

- Acerte o sal e a pimenta do reino;

- Finalize com salsinha.
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Blgubiots Cotiddn  dds e

Marinada do Salmao

Salmao 1 Kg -
Azeite 24 ml 3 colheres de sopa
Manteiga sem sal 159 2 colheres de sopa
Cebola branca 160 g 1 xicara de cha
Alecrim Fresco 3,89 1 colher de sopa
Alho 68 g % xicara de cha
Limao 60 ml 4 colheres de sopa
Sal Q/B
Pimenta do reino Q/B

ﬁm«on@w

- Comece o preparo de 30 a 60 min antes de servir. Bastam de 15 a 30 min
para a marinada;

- Em um bowl, coloque o suco de limao, acrescente o azeite, a manteiga, a
cebola, o alecrim fresco, o alho e acerte o sal e a pimenta do reino e mexa
bem os ingredientes;

- Coloque a marinada em um recipiente grande, o suficiente para que todos
os filés de salmao possam se encaixar lado a lado. Vire os filés para que os
dois lados de cada peca sejam cobertos pela marinada;

- Cubra com papel filme e leve a geladeira de 15 a 30 min, virando uma vez;
- Retire o peixe da marinada e reserve-o para o processo do selamento.

B Tegredionter Quantidader Medides Coseines
Selagem do Salmao

Azeite 240 ml 1 xicara de cha
Manteiga sem sal 200 g 1 xicara de cha

‘@M de Prepere

- Aqueca a frigideira em temperatura alta e quando estiver quente reduza
e coloque o azeite, a manteiga e os filés bem separados e deixe por 3 min
de cada lado. Depois reserve.

) Trquediontes Quertideder Medides Coseine

Castanha de caju 152 g 1 xicara de cha
Manteiga sem sal 100 g Y. xicara de cha
Farinha de rosca 80 g 1 xicara de cha
Salsinha 30g 2 xXicara de cha
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MM‘PW

- Coloque no processador, a castanha de caju, a manteiga, a salsinha, a
farinha de rosca e processe até formar uma pasta compacta;

- Distribua a pasta sobre um dos lados de cada filé selado;

- Coloque-os em uma assadeira e regue as laterais com azeite;

- Coloque a assadeira em um forno pré-aquecido a 180°c.

- Deixe aproximadamente 15 min. para que doure a crosta.

Iu,wﬂmm Quertideder  Medider Coseires

Molho de Caja

Polpa de caja 480 g 2 xicaras de cha
Suco de laranja 240 ml 1 xicara de cha
Acucar 180 g 1 xicara de cha
Amido de milho 18 g 2 colheres de sopa
Agua 120 ml Y, xicara de cha

‘@’MMPW

- Em uma panela, junte todos os ingredientes exceto o amido de milho.
- Misture bem e leve em fogo baixo, deixe reduzir.

- Dilua o amido de milho com agua e acrescente na reducao do molho,
mexendo para nao empelotar. Apés reduzir, reserve-o.

OBSERVACAO: Montagem do prato (Salm&o com crosta de castanha ao molho de caja,
com arroz preto cremoso e aspargos).

ﬁ' 3h 04 porcdes

@ ~
&— TEMPO DE COCCAO O RENDIMENTO
mn
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V

SOBREMESA DOCE AMOR

Tefoumecio Vutriciorel

Porcao de 200g

Quantidade por porcao %VD*
Valor energético 304 kcal 15
Carboidratos 39,99 13
Proteinas 4,29 5
Gorduras totais 10,49 18
Gorduras saturadas ND ND
Gorduras trans ND ND
Fibra alimentar ND ND
Sédio ND ND

E:I . ( / ( .‘2.
Liquidificador, Forno, Fogao,
Forma redonda c/ furo central,

*Valores Diarios de Referéncia com base em uma
dieta de 2.000 kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios
podem ser maiores ou menores dependendo de suas

necessidades.

Trqpeedionter

Batedeira.

Quentidedey  Medides Coseiras

Massa — Bolo de Banana

Manteiga sem sal 68 g 4 colheres de sopa cheias
Acucar mascavo 115¢g %% xicara de cha
Leite liquido 120 ml . xicara de cha
Canela em pé 19 1 colher de café
Ovos 509 Ya xicara de cha
Banana nanica picada 100 g % xicara de cha
Farinha de trigo 130 g % xicara de cha
Bicarbonato de sédio 25¢g Y% xicara de cha cheia
Chocolate em barra meio amarga

picado 25¢g 1/8 xicara de cha
Castanha do Para picada 409 Y xicara de cha
Ameixa sem caroco 409 “a xXicara de cha

Trqpeedienter

Quertideder Nedides Coseines

Cobertura
Manteiga sem sal 25¢g 1 % colher de sopa
Acucar de confeiteiro 55¢ Y% xicara de cha
Cream cheese 25¢ 1 % colher de sopa
Esséncia de baunilha 1ml 1 dash(ou splash)
Doce de leite firme 359 2 colheres de sopa
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Inl/muwm Quertidedes  Medidex Ceseires

Crocancia - Praliné de Castanha de Caju

Castanha de caju 120 g % xicara de cha
Acucar cristal 90 g Y% xicara de cha
Manteiga sem sal 759 % colher de sopa
Agua 120 ml % xicara de cha
Bicarbonato de sédio 29 > colher de cha

‘@’MMPW

Massa do bolo:

- Em uma batedeira, bata a manteiga, o aclcar e a canela até obter um
creme liso;

- Acrescente 0s ovos, um a um e bata bem;

- Na velocidade minima da batedeira, junte os ingredientes restantes.
Despeje o contetdo em uma forma redonda untada com furo central. Asse
em forno pré-aquecido por aproximadamente 50 min;

- Desenforme o bolo ainda morno.

Cobertura:

- Em uma batedeira, misture a manteiga e o acucar até obter um creme liso;
- Acrescente o cream cheese, o doce de leite e a baunilha delicadamente.

Praliné de castanha de caju:

- Em uma panela em fogo médio, coloque a castanha de caju, o agcUcar e a
manteiga. Mexa até o acucar formar um caramelo;

- Adicione a agua, o bicarbonato e mexa sem parar até dissolver o caramelo;
- Quando comecar a endurecer em 5 min. apague o fogo e espalhe numa
assadeira untada com manteiga. Deixe esfriar para utilizar em seguida.

OBSERVACAO:Montagem (em uma taca coloque, uma base de bolo de banana. A
cobertura do cream cheese. O praliné de castanha de caji. Pedacos em cubos pequenos
de banana e canela em p0), para finalizar chantilly com doce de leite.

() ~
&— TEMPO DE COCCAO O RENDIMENTO
n

ﬁ' 1h 04 porcdes
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7 CRITERIOS AVALIATIVOS

A avaliacio dos pratos apresentados no Projeto Integrador I, I e III
foram realizadas mediante analise e julgamento para preenchimento
de uma ficha avaliativa entregue a todos os membros da banca
avaliadora.

A Ficha Avaliativa dos Projetos Integradores I e II apresentaram os
seguintes critérios: aspectos relacionados a apresentacao da receita
(entrega da receita e ficha técnica do prato apresentado, uso
adequado da terminologia técnica, clareza na descricio do modo de
preparo e detalhamento correto na estrutura da ficha técnica) e
aspectos relacionados a apresentacdo e degustacdo do prato
(apresentacao visual do prato, criatividade, textura ou consisténcia,
sabor do prato e sua harmonia).

Cada item possuia uma pontuacao e, ao final das apresentacoes, estas
pontuacdes foram contabilizadas; logo em seguida foi dado o
resultado final para os alunos com a divulgacao de 1°, 2° e 3° lugares.
De acordo com a média aritmética da pontuacio definida pelos trés
avaliadores, obteve-se os seguintes resultados.

No Projeto Integrador I, a equipe que homenageou a Bahia com o
prato Arroz de Haucj, foi tida como a melhor. No Projeto Integrador
I, a equipe vencedora foi a que representou a Itdlia com o Raviodli ao
molho Bechamel com hortela e raspas de limao siciliano e o tiramisu.

No Projeto Integrador III, a banca examinadora utilizou para sua
avaliacido os seguintes critérios: criatividade, respeito a cultura do
pais homenageado, apresentacao pessoal dos componentes da equipe,
finalizacdo do prato, coccdo, sabor, louca utilizada para a
apresentacado da preparacao e a ficha técnica da preparacao.

De acordo com a média aritmética da pontuacao definida pelos trés
avaliadores, a equipe que homenageou a Turquia com as Mezes
Turcas foi tida como a melhor, entre as cinco que se apresentaram.




A avaliacao do Projeto Integrado IV foi evolutiva e processual, ou
seja, dependeu de uma série de critérios, conforme as fichas de
avaliacdo entregues a todos os membros da banca avaliadora. Esta
avaliacio ocorreu em duas etapas.

A primeira aconteceu durante a elaboracdo dos pratos dentro dos
laboratérios de Técnica Dietética I e II, onde dois professores da
instituicao fizeram suas andlises e julgamentos mediante fichas de
avaliacdo (Ficha Avaliativa da Cozinha). A segunda etapa ocorreu no
momento da apresentacdo dos pratos para uma mesa gastronémica
de degustacao composta por trés gastronomos, com preenchimento da
ficha avaliativa de degustacao.

As fichas avaliativas apresentaram formatos diferenciados. A Ficha
Avaliativa da Cozinha contemplou aspectos voltados para as técnicas
culindrias (Mise en place, Organizacio e Higiene; Procedimentos de
Higiene e Seguranca Alimentar; Bases culindrias, Técnicas de preparo
e coccao e Habilidades; Aproveitamento adequado de ingredientes,
aparas e sobras e Horario de servico). Enquanto que a ficha avaliativa
de degustacao apresentou como critérios: apresentacao, degustacao,
habilidade técnica e comunicacao.
De acordo com a média aritmética da pontuacio definida pelos cinco
avaliadores (sendo dois avaliadores dentro dos laboratorios e trés na
mesa de degustacdo), a equipe que homenageou o Maranhio com a
receita inédita Fettuccini ao Mara foi tida como a melhor, entre as
cinco que se apresentaram




8 COMPOSICAQ DAS
BANCAS AVALIADORAS

Para avaliacdo das preparacoes elaboradas pelos alunos foram
formadas bancas avaliadoras composta por trés membros da area,
sendo dois profissionais externos e um professor da instituicao, este
ultimo como presidente da banca para possiveis mediacoes e, em
caso de empate de notas, o mesmo teria o voto de minerva. Exceto
na avaliacao do Projeto Integrador IV, onde foram formadas duas
bancas, uma composta por dois membros (avaliacdo da cozinha) e
outra composta por trés membros (mesa de degustacio).

Para compor a banca avaliadora do Projeto Integrador I,
dispuseram-se os seguintes profissionais: Alberto Allan Rodrigues
Patricio, Eleison Fernandes da Silva e Francisco Luiz da Silva Neto.

Para compor a banca avaliadora do Projeto Integrador II,
dispuseram-se os seguintes profissionais: José Arimatéa Lisboa
Junior, Mateus Silva e Samuel Mendes Gomes.

Para compor a banca avaliadora do Projeto Integrador III,
dispuseram-se os seguintes profissionais: Josimary Lima da Silva
Lula, Francisco Cesar Alves da Silva e Marcio Santos de Mello.

Para compor a banca avaliadora do Projeto Integrador IV,
dispuseram-se cinco profissionais: Isaac Alves de Sousa e Daniela

Castelo Branco Rios Mariz (avaliacdo da cozinha), Alberto Allan
Rodrigues Patricio, Rafael Bruno Moreira Pereira e Fernanda
Lisboa Ferreira Martins (mesa de degustacao).




9 CONSIDERACOES
FINAIS

A evolucao do curso de ensino superior em Gastronomia no Brasil

a cada dia assume contornos mais expressivos, isso demonstra o
potencial que o setor estd comecando a desenvolver. Muito embora
nao haja uma cultura tradicional no pais sobre Gastronomia, essa
tendéncia estd modificando o quadro atual, inclusive com propostas
de regulamentacao da profissao, que estd se tornando cada vez mais
necessaria.
O comportamento alimentar esta diretamente relacionado a nossa
identidade social e cultural. O Brasil possui uma enorme pluralidade
de povos, costumes e tradicoes, que pode ser revelada por meio de
habitos alimentares construidos a partir de elementos biolégicos,
culturais e sociais, conforme demonstrado no primeiro Projeto
Integrador.

Nesse contexto, o segundo Projeto Integrador traz a intencdo de
imergir os alunos nas transformacdes ocorridas ao longo dos anos
nos equipamentos, técnicas e suas utilizacées gastronémicas. Ao
passo que no terceiro Projeto Integrador, abriu-se espaco para a
Cozinha Criativa, com énfase na valorizacido dos sabores originais
dos produtos caracterizados por pratos requintados e coloridos.
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Por fim, o quarto e ultimo Projeto Integrador, partindo do
conhecimento adquirido até entao pelos alunos, trouxe uma tematica
livre com obrigatoriedade nas releituras ou no ineditismo dos pratos,
uma vez que o conhecimento cumulativo é essencial para o processo de
inovacao, que é ligado diretamente a outro aspecto relevante: a
multidisciplinaridade do conhecimento cientifico.

Esta obra trouxe, portanto, como objetivo principal a exposicao para
a comunidade cientifica a criatividade desenvolvida pelos alunos,
embasados em todo conhecimento tedrico-pratico adquirido ao longo
do curso, e desta forma, aprender a lidar com o publico e com o
trabalho em equipe, preparando-os para o mercado de trabalho.

"
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