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Modulo 1

1. Hierarquia do Pessoal de Cozinha

A preparagao de alimentos em qualquer estabelecimento de restauragao é
sempre assegurada por um grupo de cozinheiros, denominados de BRIGADA.

A Brigada é dirigida por um chefe de cozinha, que tem sob as suas ordens
chefes de partida, cozinheiros, chefes de pastelaria, ajudantes e estagiarios. As
varias designacbes variam mediante a importancia e qualidade do

estabelecimento de restauragéo.
A Brigada de cozinha, implica obrigatoriamente uma divisdo de trabalho
em departamentos distintos especializados (carnes, peixes, legumes,

sobremesas, etc.), e hierarquizados.

A tendéncia actual passa por uma diluicdo dos varios postos de trabalho

numa polivaléncia de fung¢oes.

1.1. A Brigada de Cozinha

A brigada de cozinha € composta por varios profissionais, e divide-se em
“partidas”. Cada uma destas partidas tem um chefe directo, o qual é considerado

um especialista no tipo de servigo desenvolvido pela sua area.

© Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos
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O numero de profissionais em cada uma destas areas esta relacionado
com o trabalho a desempenhar, e o proprio volume de vendas da empresa, mais
concretamente, a cozinha.

A rotatividade destes profissionais (a excep¢ao do chefe de partida),

depende do sistema optado por cada uma das empresas.

1.1.1. Chefe de Cozinha

E o responsavel directo da area da cozinha:

» Organiza e adequa os pratos as necessidades da empresa.

* Colabora na elaboragdo das cartas de menu, segundo a época, com

autorizagao do director.
» Da o visto as mercadorias que entram no economato.
* Realiza o plano semanal de trabalho, incluindo as folgas e férias.

* Informar e orientar profissionalmente, acerca das duvidas que os chefes

de partida possam ter.
» Supervisionar as elaboracdes de todos os pratos.

* Manter a ordem e disciplina, ndo autorizando atitudes que possam alterar o

trabalho individual ou colectivo.

* Propor a direcgéo as promogoes, prémios ou sangdes do pessoal que trabalha

consigo.

» Organizar os servigos previstos a clientes, bem como os que correspondam

ao pessoal da empresa.

» Controlar as mercadorias existentes.

» Cuidar que a maquinaria e utensilios tenham o trato adequado.
» Informar a direccéo dos incidentes que ocorram.

6 © Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos
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* Designa a pessoa que o substituira nas suas auséncias, descansos ou

férias.

1.1.2. Chefe de Partida

Para além de ser um cozinheiro:

+ Tem a responsabilidade de organizar e distribuir o trabalho incumbido a

sua partida.

* Deve informar o chefe de cozinha sobre as caréncias que se produzem,
bem como o numero de pessoas que necessite para obter os melhores

resultados.

» Da a informagao necessaria aos seus colaboradores, e elucida sobre qualquer

duvida que exista.

» Zela pela rapidez e eficiéncia na preparacao dos pratos.

* Mantém a ordem e limpeza a todo o momento.

+ Elabora as notas de requisicbes ao economato, submetendo-as

primeiramente ao chefe de cozinha.

De uma forma generalizada, é o responsavel maximo por todos os processos de

elaboracao, na sua partida.

1.1.3. Cozinheiro

A definicdo de cozinheiro € muito ampla, em todo o seu conteudo, pois este

7

termo é aplicavel a todos os membros da brigada, segundo os diferentes

esquemas de trabalho, enquanto profissionais de cozinha:

» Colaborar com o chefe de partidas para o éxito dos pratos.

* Preparar, cozinhar e apresentar os pratos.

© Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos 7
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» Substituir o chefe de partidas com a autorizacdo do chefe de cozinha.

* Servir-se-a do ajudante para elaboragdes simples, procurando oferecer-

Ihe a melhor informacgéao para o ajudar na sua formacgao.

A formagdo num campo especifico, € uma opgao do cozinheiro, ja que os seus
conhecimentos sao gerais, e podem ser aplicados em qualquer das partidas, com

algumas excepg¢des na pastelaria.

1.1.4. Chefe de Pastelaria

Apesar de a pastelaria poder ser considerada um complemento da cozinha, é na
verdade um departamento anexo a esta. A pastelaria, € uma especialidade com

varias facetas:

» Padaria
» Pastelaria
» Confeitaria

» Sorveteria

Cada uma delas é uma especialidade, e o dominio de qualquer destas facetas
equivale a uma categoria homologa a do chefe de cozinha, com a diferenga que,
a producdo esta orientada para as necessidades do restaurante. No aspecto
alimentar, esta producgao é dirigida pelo chefe de cozinha.

O termo pastelaria é englobador de um conjunto de especialidades. As categorias

sdo as seguintes:
» Chefe de pastelaria

» Oficial pasteleiro de 12, 22 ou 32

* Ajudante de pasteleiro

8 © Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos
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Como se pode apreciar, a figura de oficial substitui a de chefe de partida e

cozinheiro.

1.1.5. Ajudante de Cozinha

Como o nome indica, a missdo do ajudante consiste em prestar ajuda na partida

designada, uma vez que os seus conhecimentos s&o limitados:

+ Desempenha as funcbes que, pela sua simplicidade ou rotina, ndo oferecam

qualquer perigo.

» Esta obrigado a empenhar, todo os seu esforco e interesse, em assimilar

as explicacdes que vém dos seus superiores.
* Prepara a mise-en-place, seguindo ordens dos seus superiores.
* Mantém limpa a zona de partida, bem como os utensilios de trabalho.

* Retira os géneros do economato, mediante os pedidos, e guarda os que

nao forem utilizados nos locais adequados.

* Prepara os acessérios de cozinha, como o0s panos, as pegas, etc.

Em alguns paises europeus, o tempo minimo que um ajudante deve prestar

antes de passar a categoria seguinte, € de trés anos.

1.2. Capacidades Profissionais e Evolugao Profissional

Este item deve ser analisado em dois aspectos fundamentais: por um lado,
0 que deriva dos centros e escolas profissionais, e por outro, quando a propria
empresa contrata alguém em fase de aprendizagem.

Neste segundo caso, a evolugdo no conhecimento assimilado aliado a

habilidade da pratica, servirdo de escada para aceder a cargos superiores.

© Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos 9
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Ambos os processos podem ser compativeis, e existem mesmo planos
formativo-complementares, que se denominam de Praticas em Empresas.
Contudo, esta opgao s6 é valida em empresas privadas, ou onde teve inicio a
formagdo. Torna-se relativamente facil deduzir, que faltam ainda alguns acordos

e programas para regulamentar uma formagao evolutiva.

O critério de evolugao profissional suscita pontos diversos. Se por um lado
entendermos que assimilar conhecimentos gerais € ganhar as bases para mais
tarde fazer uma especializagao, por outro lado, podemos continuar a avangar em

todos os campos afins.

Dito isto, pensamos no ajudante de cozinha que ja superou as fases de
aprendizagem. O ajudante, apesar de adquirir uma responsabilidade laboral, o
seu conhecimento € limitado. O passo seguinte é realizar trabalhos em qualquer
das partidas que lhe atribuam, sempre sob o comando do seu superior imediato.
Tera todo o tipo de informacdes que necessite sobre o trabalho que esta a fazer,

e devera tomar muita atencao, pois o seu trabalho sera avaliado com uma nota.

O ajudante podera substituir ocasionalmente o seu superior imediato, caso
este ultimo o considere apto para isso, e o chefe de cozinha o autorize. O
ajudante pode também pedir ao chefe de cozinha que o coloque numa partida
especializada, afim de se familiarizar e aprofundar os seus conhecimentos sobre

ela, sem prejuizo para o trabalho que esta a efectuar.

10 © Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos
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1.3. Esquema funcional de uma cozinha de tipo médio

Chefe de
cozinha

,

1.3. a) Saucier

1.3. b) Entradas e
Acepipes

1.3. ¢) Cozinha
Fria

\ 1.3. d) Pastelaria

1 Chefe de partida

1 Cozinheiro

2 Aiudantes

1 Chefe de partida

2 Cozinheiros

2 Aiudantes

1 Chefe de partida

2 Cozinheiros

3 Aiudantes

1 Mestre de pastelaria

3 Oficiais

1 Aiudante
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1.3.a) Saucier

O cometido desta partida é a preparagao de todos os pratos de carnes e
aves, assados nas suas distintas modalidades, os molhos quentes e os fundos
escuros. Em geral, encarregam-se da elaboragédo de todos os segundos pratos e
dos pratos principais.

Nos casos em que este prato principal inclua peixes, e nao exista a partida
referente, sera o chefe de cozinha a determinar qual a partida que ficara

responsavel por esta elaboracgao.

1.3. b) Entradas e Acepipes

A missao mais concreta desta partida € a elaboracéo de todos os primeiros
pratos quentes, como as sopas, cremes, consomés, caldos, pastas, arroz, ovos,
e em alguns casos, as guarni¢cdes de algumas partidas.

Elaboram também os segundos pratos quando estes sdo constituidos por
hortalicas em geral. Preparam os fundos escuros e caldos brancos, e podem
ocasionalmente elaborar os pratos de peixe, quando nao existe partida

adequada, e sempre que o peixe seja o prato principal.

1.3.c¢) Cozinha Fria

Trata-se da partida mais completa, e a que deve ser conduzida por chefes
de partida com aspiragdes a responsabilidades mais elevadas. Pode dizer-se que
€ a fonte do conhecimento basico alimentar.

Esta partida tem sofrido uma melhoria tanto industrial como econdémica, e
sao ja poucos os estabelecimentos que manufacturam a 100% os seus produtos.

As principais fungdes da cozinha fria sao:

12 © Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos
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» Desmanche, limpeza e fraccionamento de todas as carnes.

» Limpeza de aves inteiras e das que sejam para fraccionar.

» Limpeza e fraccionamento de todas as classes de peixes e mariscos.

» Elaboracéao de todos os pratos frios: saladas, fiambres, entradas frias, cremes,

consomes, molhos, etc.

* Preparar o carro de entradas frias e todos os pratos frios de buffet.

Adicionamos outras elaboracgdes proprias da cozinha fria, que como nao se

realizam em todos os estabelecimentos, se entendem como opcionais:

* Elaboragdao dos fumados: fiambres, mortadelas, salames, salsichas,

salsichao, etc.

» elaboracao de patés.

Realmente, as elaboracbes da cozinha fria sdo manifestamente
volumosas, e € necessario um conhecimento perfeito de todas as especialidades,

e dos alimentos em geral, qualquer que seja a sua origem.

1.3.d) Pastelaria

A funcao deste departamento € evidente, e consiste na elaboragcdo de
sobremesas doces, bolos e padaria, assim como as confec¢des relacionadas
com os doces: tartes, bolachas, pastas secas, cremes de pastelaria, gelataria,
etc. E o departamento responsavel pelo abastecimento da pastelaria e confeitaria
para sobremesas, pequenos-almogos e lanches. Colabora também com a

cozinha na preparagao de massa de farinha (tartes e pastéis).

© Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos 13
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Contudo, a pastelaria também confecciona algumas elaboragdes cujo uso
esta centrado na cozinha: profiteroles de queijo, ou para guarnigdo de consomes,

vol-au-vent, etc.

1.4. Especialidades que complementam a brigada

Dependendo do esquema de organizagdo de uma empresa, e do seu

volume de produgao, pode ou nao originar a necessidade de especialidades.

e Assador
A sua missao consiste em assar as carnes, seja em grelha de ferro, chapa, brasa

ou forno de qualquer modalidade.

* Poissonnier
Deve entender-se como o cozinheiro que elabora todo o tipo de peixes e

mariscos.

e Guarnigao
Como o nome indica, este profissional encarrega-se de todas as guarnigbes que
acompanham os pratos das partidas. Muitos restaurantes dispdem de uma carta

com uma variedade de guarni¢des a escolha.

* Potagier
Tem como missao principal a elaboracdo de todas as sopas, cremes e

consomes, que se considerem como prato principal.

* Buffetier
E uma figura muito importante nos restaurantes que tém implementado o sistema
de servigco de buffet. Este servico requer uma dedicagdo e esmero enormes na

apresentacao de pratos. Dai que, ndo é de estranhar que este profissional tenha

14 © Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos
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as qualidades de um experiente cozinheiro, para além de dominar a arte da

decoracéo.

¢ Doceiro

E a pessoa responsavel pela elaboracdo dos doces.

* Torreiro
Especialista na arte de fazer: doce de nozes, améndoas ou pinhdes misturados

com mel.

* Chocolateiro ou Bomboneiro
Este oficio iniciou-se quando se comecou a torrar as sementes de cacau e sua
posterior utilizacdo na elaboragao de bebidas quentes, por meio da dissolugao de
cacau em agua a ferver.
Mais tarde, deram-se formas diversas e acrescentaram-se complementos como:

o leite, manteiga, calda de agucar, etc.

» Confeiteiro
Trata-se da arte de conservar frutos e outras coisas com agucar. Como nem
todos os produtos podem ser conservados da mesma forma, é imprescindivel ter

grandes doses de paciente investigagao, para conseguir resultados satisfatorios.

* Padeiro
A missédo principal € a fabricacdo de pao: com frutos secos, sementes
aromaticas, especiarias, esséncias, acucares, etc.
Contudo, esta é uma arte expansiva, e o0s especialistas aprofundam
constantemente o conhecimento e novas elaboragdes, como € por exemplo: a
massa fermentada com diversos sabores e formas, conseguindo assim uma

maior suavidade e delicadeza na textura e paladar.

* Gelataria
Esta é uma especialidade de “nascimento” recente. Consumir alimentos frescos,

principalmente em épocas estivais, é de facto muito apetitoso. Contudo, isto sé

© Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos 15
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era possivel “armazenando” a neve que caia no Inverno para aproveitar no
Veréo.

Até que se descobriu o método artificial de producado de frio, e desta forma
nascem os gelados. Hoje em dia, este produto ndo é produzido nos restaurantes,
devido a baixa rentabilidade, salvo em casos que a demanda seja notoriamente

alta.

1.5. Partidas Auxiliares

» Partida de Substituicao de Turnos

Substituem as partidas quando estas tém dias de folga.

* Partida de Servigco
Trata-se da partida que se mantém a funcionar quando o servigo central esta
encerrado. Os clientes podem desta forma solicitar certos pratos de cafetaria ou

restaurante.

e Partida Familiar

E a que elabora as ementas para o pessoal de servigo no estabelecimento.

16 © Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos
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Modulo 2

2. Divisao da Cozinha e Equipamentos

Actualmente, e fruto do avancado desenvolvimento em termos de
equipamentos, a cozinha transformou-se numa das divisbes mais complexas de

qualquer estabelecimento, seja este de hotelaria, restauragao ou pastelaria.

A experiéncia demonstra que, se quisermos distinguir as diversas fungdes
que se desenrolam numa cozinha, devemos definir e standardizar todos os
elementos, com o fim de proporcionar, nao s, uma maior e melhor informacéao
sobre as fun¢gdes que desempenhem e como o espaco € aproveitado, bem como
permitir programar, desenvolver e analisar o conteudo de cada posto de trabalho,

e 0 Ambito de controlo sobre os mesmos.

2.1. Zonas da Cozinha

2.1.1. Zona de Recepgao de Mercadorias

© Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos 17
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Obrigatoriamente, a cozinha deve possuir uma zona para recepcionar
mercadorias, que se destina ao reaprovisionamento do estabelecimento. Deve
estar situada junto da porta de servigo para facilitar a operagao.

E nesta zona que os artigos sdo pesados, medidos ou contados, antes de
serem enviados para os locais de armazenamento ou consumo.

O equipamento é constituido por:

» Balangas de diversos tamanhos e sistemas permanentemente aferidas.
» Carros de transporte para asa mercadorias.

» Tabuleiros de varios tamanhos para o mesmo efeito.

2.1.2. O Armazém de Alimentos ou Economato

Este local é assim designado porque € aqui que se armazenam as
mercadorias e todos os artigos necessarios para a preparagao de refeicoes e
bebidas do estabelecimento.

Deve estar localizado junto da recepgdo de mercadorias e perto da
cozinha, de modo a permitir uma rapida e facil deslocacao destas mercadorias. O
local deve ter um bom sistema de ventilagdo, de duas renovagdes por hora ou
uma temperatura ambiente climatizado nos 15°C. Este ar de renovacido deve
entrar filtrado e humedecido. A iluminagao é artificial para ndo expor as matérias-
primas a luz solar, e ndo devera ultrapassar os 200 lux.

Esta zona pode subdividir-se em recepc¢ao, despensa e cave, onde 0s
artigos devem ser arrumados de uma forma racional para permitir o acesso

rapido.

2.1.3. As Camaras Frigorificas

As instalagbes frigorificas sdo imprescindiveis no funcionamento de

qualquer estabelecimento, ndo sé para a conservacdao dos alimentos, mas

18 © Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos
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também para garantir um correcto aprovisionamento de mercadorias em épocas
de caréncia de produtos.

Deveréao ser quadradas ou rectangulares, para evitar perdas de espaco, e
exagerado consumo de energia. A altura interior sera de 2.300mm, e as suas
estantes estarao dispostas para aproveitar ao maximo o espaco.

As portas fecham-se com dispositivos herméticos, por dentro ou por fora.

A conservagao dos alimentos nas camaras frigorificas deve ser muito
cuidadosa, mediante as diferentes camaras frigorificas.

E também muito importante a manutencdo e limpeza das instalacdes e
equipamentos frigorificos, para assegurar as condigdes de higiene. Todos os
acessorios interiores sao desmontaveis, e a sua limpeza devera ser feita uma vez
por semana e segundo estreitas normas de higiene e segurancga.

As camaras frias ou frigorificas, encontram-se subdivididas por
departamentos para carnes, aves, pescados, produtos lacteos, legumes e frutas,
com o propdsito de evitar a contaminagdo por absor¢do de odores. Estas

superficies repartem-se da seguinte forma:

e Antecamara 21%

e Camara de carnes 22%

e Camara de Pescados 9%
e Verduras 31%

e Carnes congeladas 8,5 %

e Pescados congelados 8,5%

A sua iluminagao deve estar devidamente isolada e protegida contra a humidade,

e o nivel de iluminagao nao deve ultrapassar 0s300 lux.

2.2. A Cozinha

O local onde se situa a cozinha deve dar acesso aos veiculos industriais, e

ao transporte de cargas. A cozinha deve estar situada no mesmo piso do

© Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos 19
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restaurante, para que as distancias sejam as menores possiveis na hora da
distribuicao de pratos, e a superficie da mesma devera abarcar todos os espagos
requeridos por cada um dos diferentes processos de trabalho, realizados na
mesma.

Deve contar com percursos diferentes: um para os carros com saida de
alimentos, e outro para os carros com os restos desses alimentos. Estes
percursos, nao devem ter qualquer tipo de ligagdo com dependéncias que
possam originar sujidade.

Na sua construgdo ou reparagdo, s6 devem ser empregues materiais
idéneos, que ndo possam produzir intoxicagdo ou contaminacao.

* Sistema de Segurancga
A cozinha, devido as situagdes de perigo que lhe sdo inerentes devera estar
devidamente regulamentada, para que esse perigo seja minimizado ao maximo.
Tanto as instalagcbes como os equipamentos devem obedecer a indispensaveis
regras de seguranca. A utilizagdo desta, nao deve servir quaisquer outros

propésitos (habitagao, arrumacéo, etc.), que ndo o de preparar alimentos.

* Altura
Deve ser igual ou superior a 2,50 m em locais novos, e igual a 2,20 m em locais

antigos, desde que as condi¢des de ventilagdo sejam suficientes.

* Temperatura
Sera compativel com a conservagao dos alimentos e produtos. Uma cozinha fria

mantém-se entre os 12°C e os 15°C.

* Portas
Devem ser em material de PVC, pois sdo mais faceis de limpar, e mais

resistentes ao choque.
e Paredes, Solos e Tectos

Devem ser em tons claro, de facil limpeza e resistentes. As paredes devem ter

proteccdes, para evitar os golpes dos carros. Convém serem anti-inflamaveis,
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lisas e resistentes ao choque ou a agressdes quimicas por parte de detergentes e
desinfectantes.

O solo deve ser anti-derrapante, impermeavel, anti-poroso, bastante resistente ao
choque mecanico e térmico, e de facil limpeza.

Os tectos tém que ser construidos de forma que n&o acumulem gorduras ou

vapores, e de facil limpeza.

* Ventilagao
A cozinha deve ser um local arejado, e bem ventilado, e ter montados sistemas
de extracgdo com processos de filtragem para captar e eliminar rapidamente
odores, fumos e vapores, em fungao de:

e Volume total da cozinha

e Aparelhos instalados

As condutas de ventilagcdo e chaminés, devem ser completamente calculadas
para assegurar uma tiragem suficiente, e a sua limpeza efectuada
periddicamente. Tém que ser instaladas a uma altura entre 0,90 e 1,20m da parte

superior da cozinha.

* lluminagao
As instalagcbes devem ser projectadas e montadas em consonancia com as
prescricbes legais e regulamentares em vigor. A iluminagdo deve ser
independente dos circuitos de saida do estabelecimento, para os casos de
emergéncia em que haja falta de corrente, ou quando deva ser cortada.
O nivel e tipo de iluminagédo (directa, indirecta ou mista) € muito importante,
especialmente em areas destinadas ao manuseamento de alimentos. A medida

recomendavel é de 500 lux.

» Gas
A canalizacdo de gas deve ser instalada e mantida de acordo com as regras de
segurancga aplicaveis a este tipo de instalagdo. Para prevenir riscos ocasionados

por fugas de gas, colocam-se detectores, situados a 15cm do chao e aos

© Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos 21



Co-financiadeo por:

A

Estado Portugué UNIAQ ELROPE m B it Lyt
oS

Manual de Cozinha

contadores, que actuardo sobre um elemento de corte automatico, que sé voltara

a abrir quando os vestigios de gas tenham desaparecido completamente.

* Instalagdes Sanitarias
Lavabos, vestiarios e W.C. ndo devem ter comunicagdo para as salas de
trabalho. Devem conservar-se sempre impecavelmente limpas e munidas dos

materiais necessarios (papel, liquido anti-gérmico e outros materiais de higiene).

A cozinha deve ser provida, em toda a sua area, de unidades de

limpeza de maos (desinfectantes e antibacterianos).

2.3. Instalacoes

Qualquer actividade numa cozinha requer instalacdes basicas, que
garantam segurancga e higiene, e a possibilidade de organizar as tarefas evitando
que, a determinado momento, estas sejam influenciadas negativamente,
causando o logro profissional.

Em seguida, exporemos a continuagdo deste assunto no que respeita a:
instalagdes eléctricas, de agua, solos, e instalagdes para prevengao de

acidentes.

2.3.1. Instalagoes Eléctricas

Qualquer cozinha de restauragao deve possuir condutores e quadros que
assegurem completamente a seguranga de quem la trabalha. A distribuicdo por
sectores, em funcao dos diferentes equipamentos, bem como os isolamentos e
fios-terra, torna-se fundamental para a segurancga.

Na distribuicdo das luzes, € necessario ter em conta as areas de
preparacao e elaboracido de alimentos, que devem ser bem iluminadas. Deve-se

também ter algum cuidado em relagcao as zonas foscas, de contraste ou sombras.
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2.3.2. Instalagdes de Agua

A necessidade e obrigatoriedade deste elemento para o desenvolvimento
da actividade culinaria, € motivo de especial atengdo, ndo sé do ponto de vista
higiénico, mas também para a conservagdo das novas instalagbes (fornos a
vapor, etc.), que necessitam de agua descalcificada para o seu bom
funcionamento e conservacao.

As instalagdes devem proporcionar agua em abundancia e com pressao
suficiente, fazendo uso, se necessario, de bombas de alimentagdo. Normalmente,
estas instalacbes sdo aéreas para facilitar o controlo, bem como a instalagcao de

um contador.

2.3.3. Instalacoes de Solos

As instalacbes de solos, paredes e tectos de uma cozinha, tém

caracteristicas comuns:

— Material antiporoso para evitar a acumulag&o de gordura e sujidade.

l

Resistente ao desgaste abrasivo dos detergentes.

— Proteccdo acustica, uma vez que a cozinha provoca continuos
ruidos.

— Devem ser incombustiveis e resistentes a temperatura.

— Antideslizantes, para evitar acidentes fortuitos.

2.3.4. Instalagoes de Prevencao de Acidentes

Apesar de todas as prevengdes serem poucas numa cozinha, existem

algumas que se destacam:

— Luzes de emergéncia.
— Sinalizag¢ao luminosa, e facilmente visivel de saida de emergéncia.

— Dispositivo de alarme sonoro.
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— Instalagao de extintores.
— Manual de emergéncia, totalmente ajustado as instalagdées, com um
plano de utilizagdo dos meios técnicos, para reduzir ao maximo as

consequéncias humanas e econdémicas.

2.4. As Areas de Trabalho

24.1. Zonade Preparagao de Legumes

Trata-se de uma area destinada a recolha e preparagao de legumes
utilizados no servigco de refeicdes, e junto a esta deve encontrar-se uma camara
frigorifica para conservagao daquela mercadoria.

E equipada da seguinte forma: maquinas descascadoras e cortadoras,

tanques para lavagem dos legumes, mesas de trabalho e tabuleiros diversos.

2.4.2. Zona de Preparacao de Carnes e Peixes (Garde-Manger)

Para além das carnes e peixes, esta zona serve também para preparar os
pratos frios, como os acepipes (hors d’oeuvre), carnes frias, sandes, etc.

O equipamento desta zona compreende diferentes tipos de blocos de
plasticos para o corte de alimentos, mesas de trabalho, tanques de lavagem de
alimentos e material, trituradoras de carne, serras eléctricas, grande variedade de

facas, etc.

2.4.3. Zona de Preparacao de Saladas
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Esta area apenas existe em estabelecimentos de grandes dimensdes,
caso contrario, € incluida na zona de preparagcdo de legumes ou no Garde-
Manger.

O equipamento necessario ao seu funcionamento inclui: instalacdes
frigorificas, tanques de lavagem, mesas de trabalho, maquinas cortadoras de

legumes, maquinas de sumos, maquinas de gelo, entre outras.

24.4. Zonade Preparagao de Molhos (Saucier)

Zona onde se preparam todos os fundos e molhos de cozinha.

2.4.,5. Zona de Preparacao de Pastelaria e Gelados

Esta area deve estar situada dentro do circuito mais préximo de acesso ao
restaurante, e deve reunir boas condi¢cdes de ventilacdo, iluminacido e condi¢cbes
de trabalho, assim como todas as restantes areas da cozinha.

Esta zona deve-se fazer equipar de: fornos, batedeiras, misturadoras,
camaras frigorificas de diversas dimensdes, laminador de massa, balangas,
mesas de trabalho, tabuleiros, medidas de formas de diferentes tamanhos e
feitios, maquinas de fabricar gelados, uma pequena camara de congelagao,
balcées conservadores de gelados, forno de preparagdo de frutas, filtros,

tanques, entre outros.

24.6. Cozinha Quente (Grand-Cuisine)

Fizemos ja atras uma pequena apresentacdo desta area, mas, vamos

agora conhece-la mais profundamente.
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Trata-se da zona mais importante de todas asa instalagbes da cozinha,
onde se procede ao cozimento dos alimentos, como as carnes, 0s peixes, 0S

legumes, etc. Compreende as seguintes secgdes:

Seccao de Assados

Equipada com fogdes e fornos.

Seccao de Grelhados

Inclui grelhadores de chapa lisa e chapa canelada.

Seccao de Fritos
Onde se preparam todos os alimentos fritos em Azeite, 6leo ou gordura. O seu

equipamento compreende fritadeiras, frigideiras, fogdes, etc.

Seccao de Sopas

Inclui marmitas, fogbes e banho-maria.

Seccao de Molhos

Local onde se preparam todos os fundos e molhos de cozinha.

Seccao de Legumes
Local para a cozedura de legumes, que necessita de espago para a utilizagao de
grandes panelas de pressdo, marmitas de vapor, fogdes, estufas e outro

equipamento complementar.

2.5. Equipamentos

A importancia do equipamento de cozinha, para além da questdo de
custos, centra-se na possibilidade de realizar um trabalho produtivo, em
quantidade e qualidade suficiente, em determinado momento, e na influéncia que

pode exercer no desenvolvimento profissional e empresarial de um
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estabelecimento. O mobiliario e material e uma cozinha classificam-se da

seguinte forma:

Geradores de Calor
Geradores de Frio
Mobiliario Auxiliar

Instalagoes

bl

Bateria de Cozinha

2.51. Geradores de Calor

Tratam-se das instalagdes que permitem a transformacao de alimentos
crus em cozinhados, mediante a producao de calor.

Nas ultimas décadas, este tipo de maquinas tem sofrido grandes
evolugdes, de modo a facilitar e economizar meios na elaboragao culinaria. A
tecnologia avancada que se verifica nos nossos dias, impulsionou os
profissionais desta area, para a aprendizagem de novas técnicas de preparagao
dos mesmos pratos, e proporcionou as condi¢gdes necessarias para a elaboracao
de novos.

Existem varias formas de preparar os alimentos através da geragao de

calor:

1) Fogodes

2) Fornos

3) Salamandras
4) Fritadeiras

5) Assadeiras
6) Microondas

7) Banho-maria

25.1.1) Os Fogoes
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E o elemento central da cozinha quente, e encontra-se colocado no centro
da mesma, devendo estar orientado para o melhor angulo de luz.

Funciona a base de gas ou electricidade. A parte superior oferece uma
grande superficie de aquecimento, que permite varias frentes de laboragdo. As
placas de aquecimento devem ser em ago inoxidavel, com varias bocas de fogo,
queimadores regulaveis e grelhas desmontaveis.

Os fogbes s&o geradores de calor que permitem multiplas técnicas de

preparagao de alimentos. Segundo a sua distribuicdo e acoplamento podem ser:

* Mural: Desenhado para encostar a parede, e tem normalmente um forno incorporado

na parte inferior.

e Central: Em forma rectangular ou quadrada, com fornos incorporados de forma
individual, e comandos sdo independentes. Este tipo de fogdo necessita de instalagdes

de tubos de conducdo aéreos ou subterraneos.

¢ Integral: E formado por um unico corpo que compreende todos os outros (placas,
banho-maria, panela de pressao, etc.). Esta praticamente em desuso, e quase nao se

fabrica.

* Elementos ou Médulos: Trata-se de um fogdo com dois elementos de bocas de
fogo, e com fornos incorporados. Também pode ter o banho-maria e panela de pressao.
A grande vantagem, é poder-se ampliar facilmente, segundo a necessidade dos

estabelecimentos.

+ Transportavel: E um pequeno fogdo com autonomia de combustivel. O mais

comum utiliza o gas butano como gerador de calor.

2.5.1.1)1. Acessorios dos Fogoes

Podemos distinguir os seguintes acessorios, independentemente do tipo

de fogéo utilizado:
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» Extractor: é uma estrutura metalica, colocada sobre o fogdo (sendo este mural ou
central), a certa altura, para nao dificultar o trabalho do mesmo, e que servem para
absorver os vapores e gases que se produzem durante a elaboragao dos alimentos.

Para que o seu funcionamento seja eficaz, deve ter forma e dimensbes similares
(ligeiramente superiores) as do fogao.

Normalmente, sdo construidos em ago inoxidavel, aluminio, ou chapa galvanizada, e

consta das seguintes partes:

» A estrutura do extractor propriamente dita.
» Filtros metalicos ou de carvao granulado ou galvanizado.

« Chaminé ou orificio de saida.

« Grelha: esta colocada dentro ou em cima do fogéo, e serve para ajudar a pegar ou

transportar os alimentos quentes.

« Outros: Ha uma série de acessorios presentes em alguns fogdes, como por exemplo:
as hastes para pendurar varios utensilios de cozinha (cortadores de batatas, coadores,

etc.).

2.5.1.2) Os Fornos

Os fornos podem ser incorporados no proprio fogado (parte superior ou
inferior), ou constituir unidades autonomas, com queimadores e termostatos
independentes.

Sao geradores de calor que permitem diversas elaboragdes com 6ptimos

resultados, e classificam-se em:

« Convencional: Geralmente funciona a gas ou electricidade. Os alimentos sao

depositados dentro deste para serem cozinhados ou assados.
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* Indugao: A sua caracteristica principal, € repartir o calor de forma homogénea através
de um ventilador que se encontra na parte posterior, e que absorve os odores dos
diferentes alimentos que estao a ser preparados.

Dispde de um reldgio, um termdstato e paragem automatica, o que facilita imenso a sua
utilizacdo. Possui um painel que protege o motor do ventilador das gorduras, e as suas

portas abrem-se simultaneamente.

« Vapor: Este forno é especializado em elaboragdes que requeira este método, com
resultados surpreendentes, tanto na apresentacdo final do prato, como pelo tempo
dispendido.

Possui acendedor e paragem automaticos, o que garante a textura original do produto.
Tem também um ciclo de descongelamento que realiza a operagcdao de forma
homogénea, e que se altera, se necessario, para o cozimento a vapor.

« Misto: E um forno igual ao de indugéo, que tem incorporado um humidificador, com o

qual se conseguem melhores resultados na diversificacao das suas elaboragoées.

* Lenha: De funcionamento um pouco mais lento e trabalhoso, de instalagao limitada
devido as suas caracteristicas préprias, mas com resultados inigualaveis na confecgao

de massa e assados.

2.5.1. 3) Salamandra

Também conhecida como gratinadora, € um aparelho utilizado para
gratinar, dourar, derreter e aquecer alimentos. Existem salamandras eléctricas e

a gas, que podem ser murais ou centrais.

2.5.1.4) Fritadeira

Esta pode ser eléctricas ou a gas, e ainda de muitos tipos, modelos,
capacidades e sistemas. O aconselhavel € que a resisténcia eléctrica seja
amovivel com facilidade da fritadeira, pois ambas devem ser bem limpas. O

cuidado a ter, aparte de desliga-la da ficha eléctrica, relaciona-se com o tempo
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que a fritadeira demora a arrefecer. Por este motivo o liquido de fritura deve ser

transvazado. Existem varios tipos de fritadeiras:

% Fritadeira Descontinua

E a mais utilizada em hotelaria, restauracéo e catering.

 Doméstica: trata-se da mais simples das fritadeiras. Consta apenas de uma

resisténcia eléctrica e um recipiente com capacidade entre os 3 e os 5l, para a fritura.

« Com Camara de Agua: E muito parecida com a doméstica, mas por baixo do nivel
de azeite tem uma camara de agua. As particulas de residuos tendem a depositar-se no
fundo, e podem retirar-se eficazmente através da valvula de saida de agua. O Unico
sendo, é o facto de o azeite aquecer demasiado, mas, este efeito € compensado pela

eliminacgdo total de particulas. Tem uma capacidade entre os 5 e os 25I.
» Giratoéria: o principio € o mesmo que na doméstica. Apenas, o cesto de fritura é
redondo e esta colocado no plano horizontal, e ao girar, o alimento tem periodos de

fritura alternados, dentro e fora do liquido de fritura. Utiliza-se para elaborar alimentos

com dourados especiais.

« Em espiral: A resisténcia forma uma espiral em redor de do cesto de fritura, o que

faz com que o calor seja repartido uniformemente, e menos agressivo.

< Fritadeira Continua

E mais utilizada em servicos industriais de “snacks”, pré-cozinhados, etc.

* Aquecimento directo por calor: seja interno ou externo, é bastante agressivo

para o liquido de fritura.

© Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos 31



Co-financiadeo por:

A

Estado Portugué: L‘"-" i' H-F lf' |mlmmmum
L]

Manual de Cozinha

 Aquecimento indirecto: ndo é tdo agressivo devido a grande superficie de

resisténcia, mas perde potencia pelo mesmo motivo.

« Aquecimento por meio de um fluido térmico: é o mais suave para o liquido de
fritura, uma vez que o choque térmico é suportado pelo fluido intermédio, que
posteriormente o transmite ao liquido de fritura através de um intercambiador. E

necessario ter em conta que, em momento algum estes dois liquidos se devem juntar.

2.5.1.5) Assadeira

E normalmente utilizada para assar carnes, especialmente frango e
similares. Pode funcionar através de carvao, gas ou electricidade, e um acessorio

importante sdo os espetos giratorios.

2.5.1. 6) Microondas

Utiliza as ondas electromagnéticas, produzidas por um ou varios geradores
(magnetrones), que transformam a energia eléctrica em energia de alta-
frequéncia, para cozinhar os alimentos. Estas ondas penetram os alimentos até 2
ou 3cm, e o resto por transmissao.

Os materiais neutros electricamente sido trespassados por estas ondas,
sem que se produza calor sobre eles. Este aparelho apresenta-se no mercado
com uma capacidade em litros e poténcia em vatios. Alguns incorporam grills de
resisténcias blindadas. Os mais modernos estdo equipados com comandos

digitais programados e sonda de temperatura no interior dos alimentos.

% Caracteristicas:
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« E eléctrico.

* Alguns tém grill.

» Tem uma porta frontal pela qual se introduz o alimento sobre um prato giratério.
* tem um temporizador (relégio de tempo).

» Tem um selector, dependendo se queremos cozinhar, descongelar ou aquecer.

2.5.1.7) Banho- Maria

Trata-se de um gerador de calor para aquecer, arrefecer, manter quente,
dourar ou cozer alimentos. O recipiente contém agua a ferver, que se regula com
o termostato, onde se introduzem os alimentos. A agua deve estar sempre em
movimento durante o seu funcionamento, para assegurar uma temperatura
idéntica em todo o recipiente. Funciona com gas canalizado, propano ou

electricidade.

< Vantagens:

» Evita a perda de liquidos e a desidratacao e ressequimento dos alimentos.

* Respeita ao maximo a estrutura natural dos alimentos (proteinas, colagenos, etc.).
* Potencia e fixa os aromas e sabdes dos alimentos e seus condimentos.

+ Asseguram-se resultados mais precisos.

» Elaborando uma tabela produto/tempo/temperatura, podem assegurar-se cozinhados

exactos, em todas as aplicagdes.
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2.5.2. Combustivel

Os geradores de calor funcionam gragcas a accado de diferentes

combustiveis:

» Eléctrico: Transmite o calor através de resisténcias eléctricas directamente para as
placas. O seu controlo e manejamento sao faceis, e possui regulador termostatico, o que
assegura o éxito na elaboracdo de quaisquer produtos. Requer o total isolamento da
humidade, e é aconselhavel desligar-se da rede eléctrica sempre que nao esta em

funcionamento.

« Gas Propano: E um produto extraido do petréleo, mais pesado do que o ar, téxico
no seu estado natural (sem arder), e com certas dificuldades em incendiar. Para prevenir
acidentes, empregam-se geralmente campos magnéticos por meio de valvulas de

seguranca.

 Gas Butano: Mais facil de utilizar e de rapida combustdo. O inconveniente &,

congelar a 0°C.

e Gas Canalizado: Este combustivel é extraido do carvao mineral, é bastante téxico e
de odor desagradavel. E também menos explosivo e pesado do que o propano, mas 0s

cuidados a ter sdo os mesmos.

* Gasoéleo: Liquido extraido do petréleo, que gasifica por meio de um motor de

compressao. Necessita de um regulador preciso, na saida de combustivel e ar.

* Lenha e Carvao: Apesar do problema de armazenamento e sujidade, a lenha é um
combustivel insubstituivel para a elaboragdo de certos assados, em que se pretenda
conservar o melhor “bouffe” gastronémico.

Ja o carvao, nédo tem a mesma sorte, sendo relegado para segundo plano, ou mesmo

esquecido, devido a razoes como a sujidade, os residuos ou armazenamento.
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2.5.3. Equipamento Complementar

Independentemente do tipo de combustivel que se utilize, para contar com uma

boa higiene e desenvolvimento profissional, uma cozinha necessita de:

» Extractor: Absorve e expulsa os gases, renovando incessantemente o ar viciado que

se gera.

» Desumidificador: Faz baixar as altas temperaturas que se produzem dentro de uma

cozinha.

2.5.4. Geradores de Frio

Sao as instalagdes criadas para a conservagao dos alimentos, que
necessitam de baixas temperaturas para se manterem em boas condicdes,
mediante a geracao de frio (gelo).

Este frio é gerado através de um liquido armazenado num depdsito, que
ao ser comprimido e aquecido se gasifica. O motor que comprime o gas deve
estar em local arejado e fresco. E automatico e funciona segundo a temperatura
programada no termdstato das camaras.

Independentemente da estrutura do gerador de frio, todos requerem
material isolante (cortica, fibra, etc.) e portas com juntas isolantes e fechos
perfeitos. Existem trés tipos: A) Camaras Frigorificas; B) Armarios
Frigorificos; C) Abatedores de Temperatura; D) Mesas Refrigeradoras; E)
Outros Equipamentos Frigorificos.

A) Céamara Frigorifica
Pode ser fixa ou ndo, e € composta por:

« Antecamara: é uma camara sem frio proprio, ideal para conservagdo de frutas,

verduras, conservas, etc.
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- Camara de Refrigeragao: situada depois da antecdmara, € composta por varios
modulos. Utiliza-se para conservar os géneros entre os 0° e 4°C. Deve ter luz, estantes

em material neutro e ser facil de limpar.

- Camara de Congelagéo: E similar & anterior, variando apenas a espessura dos
isolamentos e o equipamento de refrigeracdo. Os alimentos s&o conservados a

temperaturas entre os -18° e os -40°C.

B) Armario Frigorifico

E um armario destinado & conservacdo de alimentos a curto prazo, de uso
imediato ou constante. Existe em grande variedade de modelos e tamanhos. Tem
portas independentes, o exterior € em ago inoxidavel, e o interior em aluminio ou

plastico especial, isolado com poliuretano. A sua capacidade € medida em litros.

C) Abatedor de Temperatura

Trata-se de um armario frigorifico que permite a descida rapida de
temperatura dos alimentos, imediatamente apds terem sido cozinhados,
assegurando assim a sua qualidade higiénico-sanitaria. Este equipamento
permite um rebaixamento da temperatura de 65°C para 3° a 5°C, em menos de
duas horas. E feito de aco inoxidavel, tanto no interior como no exterior, e o

controlo é feito através de sondas termométricas.

D) Mesa Refrigeradora

E uma mesa de trabalho em aco inoxidavel, e na sua parte inferior tem

instalado um sistema frigorifico.

36 © Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos



Co-financiadeo por:

A

Manual de Cozinha

Estado Portugué: L‘"-" i' H-F lf' |mlmmmum
L]

E) Outros Equipamentos Frigorificos

Existem outros tipos de equipamentos de refrigeragcdo em cozinha que séo
menos utilizados, mas ndo menos importantes. Ajustam-se as necessidades que

cada cozinha requer e sao:

 Fabricador de Gelo em Escamas: utilizado para conservar todo o tipo de

pescados e mariscos.
« Arca Congeladora

* Geladeiras ou Sorveteiras: Utilizam-se para fazer os gelados.

2.5.5. Mobiliario Auxiliar

Abrange os geradores de calor e frio, de facil jungao e instalagéo, e de uso
comum em restauragdo. Compreende também o microondas, a fritadeira, a
salamandra, gralha assadora, mostradores de conservagdo, moveis de

congelagao e conservagao, e frigorificos.

* Microondas
Transforma a corrente eléctrica em ondas electromagnéticas de alta-frequéncia.
E normalmente utilizado para aquecer pratos cozinhados, mas serve também
para descongelar alimentos e cozinha-los. Como particularidade especifica,
mencionamos o seu limitado espaco interior, e a impossibilidade de utilizar

recipientes metalicos.

¢ Fritadeira
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E um gerador de calor, que aplica exclusivamente a gordura como método de
cozinhar. A sua instalacdo é autonoma, e trata-se de um equipamento de facil
utilizagdo. A gordura utilizada para cozinhar depende do tipo de alimento

(panados, batatas, congelados), mas n&o se deve misturar

e Salamandra
Também conhecida por gratinadora, a sua fungcdo consiste em dourar as
superficies de certos alimentos ou preparagdes culinarias de rapida elaboracgao.
Funciona a base de electricidade, com uma resisténcia serpenteante colocada na

parte superior interna do aparelho.

* Grelha Assadora
Emprega-se normalmente para assar aves, carnes e peixes. Conhecem-se varios
modelos, mas basicamente é composta por uma grelha metalica onde se
colocam os alimentos, e por baixo desta ficam o carvao e as brasas.

Algumas podem incorporar espetos giratérios, que se dispdem a diferentes
alturas, conforme os alimentos a cozinhar.

Existem grelhas que funcionam a gas (butano ou propano), e séao

especificamente desenhadas para serem transportadas.

* Armario de Conservagao
Especialmente desenhado para grandes eventos e servicos afastados da
cozinha, é feito de material leve e possui multiplos suportes laterais para a
colocagao de grelhas. Emprega-se na conservagao e regeneragao de pratos frios
e quentes.

Funciona com resisténcias blindadas situadas na sua parte inferior, ou
através de circulagdo de ar, forgada por um ventilador e dispde de um

temporizador automatico.

* Moével Congelador-Conservador
Trata-se de um equipamento com diferentes tamanhos e com isolamento térmico
de fibra, e tem duas fung¢des principais: manter em bom estado os alimentos de
uso imediato (empadinhas, croquetes, etc.), e conservar congelados (gelados,
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tartes, etc.) os alimentos que sédo confeccionados pelo proprio estabelecimento. A

sua disposicao depende da utilizacdo que lhe é dada.

* Refrigerador
E um equipamento direccionado para a planificacdo e desenvolvimento das
cozinhas, com multiplas aplicacbes nas tradicionais, no que respeita ao
tratamento de refrigeracdo rapida de elaboragbes de facil fermentagéo.
Designado normalmente por “refrigeracédo de choque”, minimiza as temperaturas
nas zonas consideradas de perigo (-10 a -50°C), evitando o crescimento

bacteriano e assegurando uma melhor qualidade e conservagao dos produtos.

2.5. Bateria de Cozinha

Refere-se a todo o utensilio mével de cozinha, que serve para preparar,
cozinhar ou conservar alimentos. A bateria de cozinha compreende trés grupos

atendendo a sua utilizagao:

— Materiais ou utensilios para cozinha, como panelas, tachos, frigideiras.

— Materiais ou utensilios de preparagao e conservagao, como travessas,

recipientes de arrumacgao.

— Pequenos materiais ou acessorios, como espumadeiras, chinés, etc.

Cada utensilio de cozinha tem uma missao especifica, e deve ser usado apenas

dessa forma para prevenir a sua deterioracao.

2.6.1. Componentes da Bateria de Cozinha
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* Panela
A panela é um utensilio de grande dimensao utilizada para confeccionar sopas,
guisados em grande quantidade, fundos e cozidos. Normalmente sao fabricadas

em aluminio, cobre ou ago inoxidavel. A sua limpeza é bastante facil.

* Frigideira
E um utensilio para saltear pequenas quantidades de alimentos, fritar ou ferver
liquidos. Emprega-se muito em pastelaria, em todo o tipo de receitas que
contenham leite ou natas a ferver. A diferenga entre as frigideiras, as sertas e os

russos esta nos bordos.

+ Tacho
Pela sua forma redonda, ampla e baixa, usa-se especialmente para cozer
produtos que nao seja aconselhavel amontoar como: arroz, ovos, hortalica,
escalfar, escaldar tomates, etc.

+ Assadeira
Serve para assar carnes, peixes ou outros alimentos, e pode ou nao ter uma

tampa.

* Terrina
Recipiente para fazer molhos ou bater massas, como por exemplo, para biscoitos

ou bolachas.

* Tabuleiro de Metal

E um recipiente para guardar hortalicas ou para repousar massa panificadoras.

* Peixeira
Bandeja funda com tampa que para além de servir para elaborar de robalo e
besugo, também se usa para cozer e escalfar pescados de caracteristicas

similares (redondos), no forno ou em banho-maria.

 Escorredor
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Utensilio apropriado para escorrer alimentos dos liquidos em excesso,

particularmente legumes.

* Grelha
Elemento de arame estanhado utilizado para grelhar ou dourar certos alimentos,

como pasteis, croquetes, bifes, etc.

+ Coadores Diversos
Os coadores sao utensilios de cozinha com tela metalica ou laminas perfuradas,
usados para escorrer alimentos ou para separar solidos de liquidos, como é o
caso das infusdes. Aconselha-se que os coadores sejam de aco inoxidavel pois

os de chapa ou fibra de ferro, oxidam rapidamente.

< Tipos de Coadores

* Coador chinés + Coador de massa
e Coador de Molas » Coador de Verduras
* Coador Lombriga * Coador de cha

e Coador de meia roda

* Passador
Utensilio utilizado para ralar batatas, sopas ou molhos. Se as laminas forem de
ferro, a oxidagao a curto prazo é inevitavel. Recomenda-se entdo que, apos a sua

utilizacao e limpeza, se separem as pegas e estas sejam imersas em azeite.
* Moedor
Utiliza-se para esmagar alho, frutos secos e ervas, ou para reduzir a pasta ou

puré determinados ingredientes.

 Ralador Manual
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Serve para ralar alimentos como, pao, queijo, cenouras, etc. Geralmente sao

fabricados em acgo inoxidavel ou em folha-de-flandres.

+ Cacgarola
Usa-se para cozinhar pequenas quantidades de alimentos e para a elaboragao
de calda de agucar ou molhos. Existem em varios tamanhos e materiais, como ¢é

o caso do barro refractario.

+ Paelha
Este utensilio utiliza-se tipicamente na confecgao de paelhas. Nao obstante, e na
maioria dos casos, a paelha fabrica-se em chapa de ferro e quando utilizada deve
ser limpa em profundidade e bem seca para n3o oxidar. E aconselhavel utilizar as

de aco com base reforcada, pois este material ndo transmite odores residuais.

» Cacarola de Barro
Como o nome indica, € fabricada em barro e utilizada para elaborar variadissimos
pratos, geralmente com molhos e que requerem algum tempo de preparagéo,

como por exemplo, os pescados com molhos, verduras ou carnes com molhos.

+ Cesta de Arame
Como o nome indica, € uma cesta de arame com asas, e utiliza-se para introduzir
alimentos numa fritadeira, e poder escorre-los imediatamente apds serem

retirados. Em alguns casos, pode também ser utilizado para cozer ovos.

2.6.2. Medidas de Capacidade

Tratam-se de recipientes normalmente utilizados para medir quantidades
de liquidos. Empregam-se geralmente recipientes de um litro, meio litro, um

quarto de litro, e de um decilitro.
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As medidas mais habituais na cozinha sido fabricadas em folha-de-

flandres, ago inoxidavel ou plastico.

2.6.3. Propriedades dos Materiais

Com o fim de manter o maximo de higiene e conservacgao dos alimentos, é
importante conhecer todos estes utensilios, de forma a ndo permitir a
transmissao de odores, cores ou sabores por contacto, ou através da preparacgao.

Estes utensilios devem ser produzidos a partir de materiais que nao
apresentem perigo de intoxicacdo. Devem ser bons condutores de calor, sem
riscos de se deformarem, resistentes ao choque, aos maus-tratos e a utilizagao

sucessiva, bem como de facil arrumacgéo.

e O Cobre
Trata-se de um material muito utilizado na cozinha tradicional, e adapta-se
perfeitamente a todo o tipo de cozinhados. Tem uma boa resisténcia e € um
excelente condutor de calor.

A sua limpeza deve efectuar-se com um produto especial, e verificar-se

periodicamente o estanho. E um material para cozinhar e ndo para conservar.

* O Aco Inoxidavel
O ago inoxidavel é recomendavel para cozinhados em liquido (fritos). E
resistente, indeformavel, muito facil de arrumar, e comporta-se muito bem nas
lavagens automaticas.

Por ndo ser bom condutor de calor, coloca-se na sua base um fundo

difusor, composto por laminas de cobre e aluminio.

e O Aluminio
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E um material leve, barato, e bom condutor de calor, de facil limpeza e
arrumacgao. Devido a sua fraca resisténcia ao choque, ndo deve ser usado para
bater coisas. Por ser um material alteravel, ndo se utiliza para conservar
alimentos, o que poderia fazer com que o contacto com certos nutrientes
(gorduras ou acidos), pudessem causar a decomposi¢cdo da cor e sabor dos

mesmos.

* Aco Negro
E menos utilizado porque é um material oxidavel, e por isso, é utilizado apenas
para a fabricagcdo de frigideiras, formas ou latas. Depois de lavado ¢é

imprescindivel secar muito bem, para evitar a oxidagao.

+ Aco Estanhado

Utiliza-se para pequenos acessorios como espumadeiras ou cestos de arame.

* Ferro Fundido
Pode ser esmaltado ou ndo. E muito bom condutor de calor, mas também se
torna muito dispendioso e fragil. A limpeza de alguns utensilios, como a frigideira,

deve basear-se apenas em aquece-los com agua e sal, nunca esfrega-los.
* Plastico de Uso Alimentar

Tem como missdo conservar alimentos. Os materiais mais utilizados sdo o

policarbonato, e em menor escala o polietileno.
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Modulo 3

3. Conceito de Roda

O termo advém de um tipo de servigo efectuado em tempos recuados, que
consistia em fazer subir ou descer, com a ajuda de uma roda ou roldana, um
monta-pratos manual, usado para o transporte das refeicbes entre diferentes

pisos. Ao profissional encarregado deste servigo era dado o nome de "Roda".

Actualmente, € este o vocabulo por que é conhecido vulgarmente o
controle de saida dos alimentos da cozinha para a sala de jantar do restaurante.
E a zona que separa a cozinha do restaurante, onde os pratos s&o dispostos e
“‘decorados”, e sofrem, se necessarias, todas as alteragdes.

Deve ser composta por uma zona fria e uma zona quente, pois € por aqui
que saem todas as iguarias, que tanto pode ser pratos quentes ou frios.

Normalmente, a parte quente é aproveitada como estufa para manter os
alimentos a uma temperatura ideal para consumo, enquanto aguardam serem

servidos ao cliente.
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3.1. Importancia da Roda como Meio de Controlo

Este servigo, apesar de “discreto”, representa um dos pontos mais
importantes no desenrolar do servigo de cozinha, devendo por isso, ser dirigido
pelo chefe de cozinha ou pelo subchefe.

Aqui, sado feitos os pedidos a cozinha (através de tickets ou
comprovantes), que o chefe transmitira aos diferentes chefes de partida. E daqui

que saem os pratos correspondentes aos pedidos do restaurante.

E nesta troca (tickets/pratos), que devera incidir a maior atengéo por parte

do chefe de cozinha, pois podera controla-la nos seguintes aspectos:

— Correcgao da entrega (quando o cliente pede alguma alteragéo ao prato

inicialmente pedido).

— Composicgao do prato (os varios alimentos que constituem cada um dos

pratos do menu).
— Guarnigodes (os varios alimentos que acompanham o prato principal).

— Quantidade (determinar a quantidade de cada um dos alimentos que

constituem cada um dos pratos).

— Decoragao (toda a parte ornamental dos alimentos, tal como vai ser

apresentado ao cliente).

E também aqui, que se recebem os retornos e onde, mais uma vez, o

chefe decide o aproveitamento a dar.
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Modulo 4

4. Mise-en-Place

Trata-se de um conjunto de operagdes preparatérias para o servigo de
restaurante, que facilita a execucgao do trabalho.

A nocao de “Mise-en-Place”, € muito importante para o servigo de
restauracdo, e para a cozinha em particular. E a “Mise-en-Place” que nos permite
efectuar um servigo correcto, sem precipitagdes e sem imprevistos. Tudo
obedece a regras, as quais descrevem pormenorizadamente os varios passos

deste tipo de servigo.

4.1. Em que consiste?

Se traduzirmos literalmente o termo francés, obtemos qualquer coisa como
“colocar no lugar’. Se analisarmos de uma forma mais abrangente, “Mise-en-

Place” consiste na preparagcao do local de trabalho antes da confeccdo dos

alimentos.
Referimo-nos, ndo sé a preparacdo dos equipamentos e utensilios, mas

também a preparagao das matérias-primas:
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Todos os legumes devem estar lavados e cortados.
Todos os peixes devem estar limpos e arranjados.

Toda a carne deve estar limpa e se possivel cortada.

bl

Todos os molhos base devem estar preparados.

4.1.1. Mise-en-Place da Sala

Consiste num conjunto de acg¢des de preparagao, tais como:

e Limpar e ventilar a sala.

e Verificar o sistema de iluminacédo e som.

o Verificar a limpeza dos sanitarios.

e Cuidar dos arranjos de flores da decoragao do salao.
e Polir e separar o material de mesa.

e Revistar os “ménages” e abastecer se necessario.

e Arrumar as mesas.

4.1.2. Mise-en-Place de base

E a colocagdo dos utensilios que serdo utilizados em cada tipo especifico de
servigo a mesa.

4.1.3. Mise-en-Place de Aparador

Trata-se da colocagao dos utensilios necessarios sobe o movel aparador, para

um rapida e eficaz reposicdo das mesas. Dependendo do tamanho do

restaurante, aconselha-se a utilizacdo de “aparadores de praca”.
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4.1.4. Mise-en-Place de Carrinho

Consiste na preparagao de:

e Bebidas: drinks ou licores antes e apods as refei¢des.

e Sobremesa (sdo mais facilmente vendidas ao cliente).

4.2. Regras Fundamentais

Existem regras que fundamentam o servigo de mise-en-place, com a
qualidade merecida, e que o tornam num dos mais importantes servicos de

restauracao:

e A disposicao dos talheres é feita de acordo com a sequéncia do menu:
— Facas de mesa a direita com o fio para dentro
— Garfos a esquerda
— Talheres de sobremesa diante do prato principal
e N3&o colocar talheres para mais de quatro servicos.
e Nao colocar talheres do mesmo tamanho e forma para um mesmo servigo.
e Copos colocados a direita do prato principal, do menor ao maior, de maneira que
nao atrapalhe o servico de bebidas, e ndo seja incomodo para o cliente (no maximo
4 copos).
e Copos e pratos com logétipo voltado para o cliente.
e O bordo do prato deve coincidir com o bordo da mesa, ou um pouco mais acima
desta.
e Guardanapo colocado sobre o prato, com o cuidado de nao cobrir o logétipo.
e Segurar os talheres envolvidos num guardanapo, a fim de manter a higiene.
¢ Prato de pao a esquerda do prato principal, com faca para manteiga sobre este.

¢ Dispor a ménage e o arranjo de flores ao centro da mesa.

Caso seja necessario fazer ou refazer a mise-en-place com o cliente ja sentado a

mesa:

© Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos 49



Co-financiadeo por:

B B

Estado Portugués UNIAC EUROPEIA m'““[m“m““"m“
Fundo Soeud Europsy ot

Manual de Cozinha

e Colocar o garfo pelo lado esquerdo.
e Colocar a faca pelo lado direito.
e Deixar um espaco entre o garfo e a faca, que permita dispor o prato pelo lado

direito.

Este processo, se bem efectuado, revela uma boa organizagao da cozinha
€ por consequéncia, uma mais valia no servigo ao cliente, que nio tera de
esperar mais tempo do que o estritamente necessario, para saborear o prato

escolhido.
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Médulo 5

5. Circuito de Mercadorias

5.1. Generalidades

O economato (Despensa e Cave) tem como fungéo, o aprovisionamento
dos viveres, bebidas e produtos de manuteng¢ao, material de escritorio, etc.

Principalmente no que respeita aos servicos de alimentacido, deve estar
perfeitamente organizado. O elevado valor das mercadorias que transitam
através do economato, a sua grande variedade, e a natureza facilmente
deterioravel de certos artigos, justificam que sejam dispensados cuidados
especiais ao controlo do economato. Este controlo tera incidéncia em quatro

fases do circuito de mercadorias:

A) Aprovisionamento
B) Recepc¢ao
C) Armazenamento

D) Distribuigao
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A) Aprovisionamento

Entende-se por Notas de Encomenda (Requisicbes Externas), as
encomendas feitas aos fornecedores dos géneros e artigos de consumo corrente,

cuja existéncia esteja a atingir o minimo fixado (Ponto de Encomenda).

Estas notas deverao ser feitas em triplicado, que depois de visadas pela

Direcgéao, serao transmitidas ao:

— Controlo
— Fornecedor

— Economato

Nestes documentos, devem ser inscritos:

1 — Nome do fornecedor

2 — Mercadoria encomendada (quantidade, pesos e qualidade exigida)

3 — O preco combinado (preco por unidade, descontos e taxas eventuais)
4 — Condigbes de pagamento

5 — Prazo de entrega (data e hora)

6 — Local de entrega

Para os vendedores, que ndo tém capacidade de emitir recibos
(agricultores) deve-se recolher um papel comprovativo da compra (Requisi¢gao
Externa), com o nome do fornecedor, numero de contribuinte e mercadoria

comprada, com o peso / quantidade e respectivo preco.

A informacgao contida nestes comprovativos, sera depois passada para um

documento chamado “Rol da Praga”, que vai sofrer o mesmo tratamento que
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uma factura. O pagamento destes produtos, é efectuado pelo Fundo de Caixa do

economato.

Rol da Pracga
Data / /

Designagao Quantidade | Valor Unitario | Total

Hortalicas:

Legumes secos:

Fruta:

Pao:

Diversos:

Total:

O Ecénomo, O Caixa, O Director,
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Fornecedor

REQUISIGAO EXTERNA

N° Contribuinte

Data/Hora entrega / /

NO

Quantidade | Ref. Designagao Preco Unitario | Observacgées
Data da Encomenda /
Conferido,
O Ecénomo,

A) a. Politica de compras
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Nas grandes empresas, os chefes de produgdo, raramente encomendam
eles proprios os artigos que necessitam, por isso o comprador deve reunir

conhecimentos especificos como sejam:

Determinar as necessidades do estabelecimento

Conhecer a capacidade de armazenagem

Receber os fornecedores e visitar os mercados

Estabelecer contratos de compra

Manter boas relagdes com os outros departamentos da empresa
Avaliar o valor de um produto (relagao prego / qualidade)

Testar todos os produtos com os chefes de producao

A A

Estudar a rotagao dos produtos (turn-over)

O interesse do comprador, sera portanto, obter o produto na qualidade
certa, ao preco certo e de fonte certa. Para tal, pode utilizar a “Especificagao do
Produto”, documento que caracteriza em detalhe os elementos de cada produto.

O problema da aquisicdo pressupde, dois intervenientes (comprador e
vendedor), pelo que convém ter presentes algumas prioridades selectivas na

procura de quem vende.

1° Directamente ao produtor ou grossista, onde pode ser estabelecido um
contrato de compras com precos mais interessantes e melhores condi¢cbes de

pagamento.

2° Aos fornecedores locais ou nos mercados abastecedores, quando o

comprador necessita de pequenas quantidades.

O volume, a fixagao do valor, a composicao, e a frequéncia das compras,

dependem de variados factores:

— A velocidade de rotagdo da mercadoria
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Uma margem de seguranga

As variagdes sazonais

A duracédo e conservagao dos produtos
A raridade do produto

Os prazos de entrega

O nivel e tendéncia dos precos do mercado

A

A situagao da tesouraria

O problema da gestdo de stocks, consiste em determinar quanto e /ou
quando comprar.

O “ponto de encomenda”, € o momento ou a data em que se devem
fazer as encomendas de reaprovisionamento, tendo em conta as exigéncias de
manutencao do stock de seguranca.

A solugéo deste problema, ndo é sempre a mesma para todas as matérias
e artigos de consumo, depende da essencialidade, da importancia e do

perecimento do produto.

B) A recepgio

Baseando-se nas indicagbes da Nota de Encomenda (Requisicao
Externa), o fornecedor devera fazer a entrega, nos dias e horas combinados.

Deve estar previsto um local destinado a recepgao de mercadorias, junto
do economato, provido de balancas e acessivel tanto aos meios de transporte
externos, como aos internos. Aqui, os responsaveis dos servigcos interessados
(economo, cozinheiro e controlador), devem apreciar a mercadoria, antes desta
dar entrada em armazém, ou ser encaminhada directamente para os locais de

confecgao.

A mercadoria recebida € confrontada com a factura. Quando néo
corresponde a encomenda efectuada, tem lugar a devolugdo (Nota de
devolucgao), e a consequente emissdo de uma nota de crédito, por parte do

fornecedor.
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A nota de devolucéo é feita em triplicado:

Original (fornecedor)
Duplicado (controlo)
Triplicado (contabilidade)

A recepcéo da mercadoria € concretizada, colocando-se na factura um “visto

de entrada”, onde se leiam:

— Data e hora de entrada
— Rubrica de quem a recebeu

— Numero sequencial

C) Armazenamento

O porqué do armazenamento das mercadorias?

1° Para evitar a rotura de stocks

2° Aproveitar a compra por grosso, a prego de custo menos elevado
3° Aproveitar a compra de certas mercadorias, na sua época

4° Aproveitar as vantagens momenténeas de compra

5° Em certos casos, deixar envelhecer ou repousar as mercadorias.

A conservagdao das mercadorias armazenadas, impde a adopgao de
medidas susceptiveis de garantir a sua melhor utilizagao, e aproveitamento.

Os alimentos estao sujeitos a alteragdes, de origem fisica ou quimica ou
ainda derivadas do desenvolvimento microbiano, de fungos, bolores ou leveduras
causadas pela acgado do ar, da luz, do calor, da humidade, das poeiras, dos

insectos, etc.
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Dados os factos, ha a necessidade de dispensar todos os cuidados
possiveis as condicdes de armazenamento e conservacdo das mercadorias.
Assim a implantacdo do economato deve ser em local seco e arejado, com
temperaturas convenientes, assim como deve possuir revestimentos adequados

a uma facil limpeza.

O economato deve estar dividido em departamentos isolados, consoante
as diferentes classes de mercadorias a armazenar (mercearia, drogas, material
eléctrico, vasilhame, etc.), com destaque para as instalagdes frigorificas de
capacidade adequada as exigéncias da unidade. Por outro lado, o seu
equipamento interior deve ser concebido de forma normalizada, para facilitar as
operagdes de armazenagem, de controlo e de distribuigdo dos artigos.

Todos os produtos entrados, deverdo ser inscritos em documentos
proprios, antes de dispostos ou arrumados, conforme a sua natureza, em

prateleiras, gavetas, etc.

A localizagao dos produtos é facilitada pela utilizacdo de um classificador
de economato, que se fundamenta no critério de agrupamento dos produtos

armazenados em classes e espécies afins.

A inventariagao fisica é facilitada pela adaptacdo de uma pequena Ficha
de Existéncia (ficha individual de stock permanente), continuamente actualizada,
pendurada na diviséria respectiva e pela identificagdo dos produtos por meio de

numeros de ordem correspondentes a sua localizagdo na zona de armazenagem.

Ficha de Existéncia

Artigo

Classificacao

Data | Entradas | Saidas | Saldos
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Transporte:

Resumidamente, a escrita do economato, deve ser montada de forma a

possibilitar o conhecimento rapido e exacto das existéncias, a qualquer momento.

D) Distribuigao

A exemplo das entradas, as saidas sdo comprovadas por documentos
(Requisi¢oes Internas), emitidas pelos diferentes servicos da unidade, para
reposicdo dos respectivos stocks (determinados pela capacidade de

armazenagem, e do movimento de vendas).
Estes impressos, deverao ser emitidos em trés exemplares:
Seccgao que requisita

Economato (arquivo)

Controlo

Requisi¢ao Interna Ne°

Seccéao em /]

Requisita ao Economato o seguinte:

Quantidade Descricao Custos Observacgoes
Unitario | Total
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Requisitado por: Entregue por: Recebido por:

A seccdo que requisita apenas preenche as quantidades e a descrigao da
mercadoria, para posterior validagao nos servicos de controlo.
As saidas do economato, s6 devem ser efectivadas através de

requisi¢cdes, por pessoas autorizadas e dentro do horario estabelecido.

Com processamento semelhante as Entradas, sdo movimentadas as

Fichas de stock.

Paralelamente a este esquema, pode acontecer que algumas seccgdes
tenham necessidade imediata de recorrer a outras seccbes, para satisfazer
caréncias de produtos que normalmente requisitam ao economato. Nestes casos

utilizam uma “Transferéncia Inter-Secg¢oes”, emitida em triplicado:

Original (Controlo)
Duplicado (Seccéao fornecedora)

Triplicado (Seccdo que requisita)

Este documento, além de servir de justificativo do movimento efectuado, é
utilizado pelos servigos de Controlo para debitar e creditar as respectivas

secgoes.
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Modulo 6

6. Distribuicao de Alimentos

A linha de distribuicdo de alimentos é o fio condutor, que vai desde que, o
alimento entra no armazém geral de alimentos (economato) de um
estabelecimento, até ao momento em que é apresentado ao consumidor (cliente).

Todo o desenrolar deste processo esta dividido em trés sectores,
denominados: Linha Fria, Linha Quente e Linha de Distribuicao. Em cada uma
delas, os alimentos sofrem alteragdes, para que o produto final apresentado ao
cliente seja portador da maxima qualidade, tanto ao nivel da elaboragédo, como da

apresentacgao.

6.1. Linha Fria

Abarca o armazém geral de alimentos (economato), onde todos os

géneros alimenticios estdo acondicionados.
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Esta linha subdivide-se em dois tipos: os vegetais, e as carnes e peixes.

Na primeira divisdo, os alimentos, apds terem passado pela camara
frigorifica de verduras, onde se encontravam a uma temperatura entre os 1° e os
5°C, sao transportados para um anexo onde séo lavados e fraccionados, a uma
temperatura de 11°C. Daqui, direccionam-se para a camara frigorifica de
manutencgao (5° e 7°C), a aguardar o momento de serem preparados e servidos,
ou entdo, seguem para o servico de empratado (servico directo ao cliente), ou

seja, para a linha de distribuigéo.

Na segunda divisdo, as carnes e peixes sao recebidos a cerca de -18°C.
Aqui, sdo distribuidos para o armazém geral de alimentos (economato) para
conservagao (-25°C), ou para descongelagcdo em camara frigorifica (2° a 5°C).

Prepara-se nesta altura o desmanche, limpeza e corte ou fraccionamento,

a uma temperatura de 11°C. Passam em seguida para a linha quente.

6.2. Linha Quente

E aqui que todas as transformacdes aos alimentos tém lugar. Encontra-se
dividida em duas ramificacbes: a das hortalicas e verduras, e das carnes e
peixes.

A primeira ramificagao, apés a passagem pela linha fria (limpeza, corte e
fraccionamento), segue para a cozinha quente, para ser elaborada. Nesta altura,
os alimentos estdo prontos para entrarem na linha de empratado, e
consequentemente, no servico directo ao cliente.

Alguns destes alimentos passam directamente para a fase da linha de

empratado, por ndo serem alimentos proprios de elaboracdo em cozinha quente.

Na segunda ramificacdo, as carnes e peixes entram na cozinha quente

para um processo de pré-elaboracdo a um temperatura de 30°C. Seguidamente,
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sao elaborados a temperaturas nunca inferiores a 80°C, e finalizadas, para
entrarem finalmente no servigo directo ao cliente, ou seja, na linha de

distribuicao.

6.3. Linha de Distribuicao

Esta é a recta final entre a elaboragao dos alimentos e o cliente.

Os alimentos ja elaborados, sao direccionados para a linha de empratado.
Esta linha de empratado, ndo € mais do que a passagem dos alimentos
cozinhados para a roda. Dispostos em bandejas, os alimentos tém aqui o teste
final, sob o controlo do chefe de cozinha. Os aspectos mais importantes, como a
composic¢ao do prato, a guarnicdo, a quantidade ou a decoragao, sao avaliados, e
implementadas as ordens do chefe.

S6 apds esta observacdo minuciosa, os pratos elaborados estdo prontos
para serem apresentadas no servico directo ao cliente, mediante os respectivos

pedidos.
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Esquema de Distribuicao de Hortalicas e Verduras

Armazém Geral de Alimentos
(economato)
Temp.?2 1°a 5°C

!

Limpeza e Manutencgao
de Hortalicas e
Verduras
Temp.2 11°C

l

Anexo de Corte e
Fraccionamento de
Hortalicas e Verduras
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Limpas
Temp.2 11°C
Linha de
5 Empratado
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Roda

Linha
de

Distribuicao

Servico Directo ao
Cliente

As carnes e peixes frescos incorrem no mesmo esquema de distribuicao
que os congelados, sendo a unica alteragao registada no momento da recepgao,
uma vez que, os alimentos frescos ndo chegam a sofrer a congelacdo, em

momento algum.
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Modulo 7

7. Tratamento de Residuos Sélidos e Liquidos

Segundo uma explicagao cientifica, o residuo é qualquer substancia solida
ou liquida, que fica depois de determinada matéria-prima ter sido utilizada, e o
seu dono se desfaga, ou tenha intengéo ou a obrigacédo de se desfazer dela.

Mediante esta explicacdo podemos observar trés tipos de residuos: os

soélidos, os liquidos e os toxicos.

7.1. Residuos Soélidos

Residuos solidos s&o a denominagao genérica para determinados tipos
de lixo produzido pelo homem. Sao representados por materiais descartados
por certas actividades humanas. Os Residuos solidos podem ser divididos em

grupos, como:
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a) Lixo Doméstico
b) Lixo Comercial e Industrial
c) Lixo Publico

d) Lixo de Fontes Especiais

7.1.a) Lixo Doméstico

E aquele produzido nos domicilios residenciais. Compreende papel, jornais
velhos, embalagens de plastico e papelédo, vidros, latas e residuos organicos,
como restos de alimentos, trapos, folhas de plantas ornamentais e outros.

Os residuos de cozinha (restauragéo), estao inseridos neste grupo.

7.1.b) Lixo Comercial e Industrial

E aquele produzido em estabelecimentos comerciais e industriais, variando de
acordo com a natureza da actividade.

Restaurantes e hotéis produzem, principalmente, restos de comida, enquanto
supermercados e lojas produzem embalagens.

Os escritérios produzem, sobretudo, grandes quantidades de papel, enquanto
que o lixo das industrias apresenta uma fraccdo que € praticamente comum aos
demais. Compreende aparas de fabricagdo, rejeicbes, residuos de
processamentos e outros que variam para cada tipo de industria.

Ha ainda os residuos industriais especiais, como explosivos, inflamaveis e outros
que sao téxicos e perigosos a saude, mas estes constituem uma categoria a

parte.
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7.1.c) Lixo Publico

S&o os residuos varridos provenientes dos logradouros publicos (ruas e pragas),
bem como méveis velhos, galhos grandes, aparelhos de ceramica, entulhos de
obras e outros materiais inuteis, deixados pela populacdo, indevidamente, nas

ruas ou retirados das residéncias atraveés de servigo de remogao especial.

7.1.d) Lixo de Fontes Especiais

E aquele que, em funcdo de determinadas caracteristicas peculiares que
apresenta, passa a merecer cuidados especiais no seu acondicionamento,
manipulacdo e disposicao final, como € o caso de alguns residuos industriais

téxicos, do lixo hospitalar e do radioactivo.

O aterro sanitario € um processo de eliminacdo de residuos soélidos
bastante utilizado. Consiste na deposicao controlada de residuos solidos no solo
e sua posterior cobertura diaria.

Uma vez depositados, os residuos solidos degradam-se naturalmente por
via biolégica, até a mineralizacdo da matéria biodegradavel, em condi¢cdes
fundamentalmente anaerdbias.

A grande solugao para os residuos solidos passa pela maxima redugéo da
quantidade de residuos na fonte geradora.

Quando os residuos ndo podem ser evitados, deverao ser reciclados por
reutilizagdo ou recuperacgao, de tal modo que seja o minimo possivel o que tenha

como destino final os aterros sanitarios.

7.2. Residuos Liquidos
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Os residuos liquidos, também chamados lixiviados, variam de local para

local e dependem de:

Teor de agua nos residuos

Isolamento dos sistemas de drenagem

Clima (temperatura, pluviosidade e evaporacgao)
Permeabilidade do substrato geolégico

Grau de compactagao dos residuos

AN N N NN

Idade dos residuos

Os lixiviados tém elevada concentragdo de matéria organica, de azoto e de
materiais toxicos, pelo que deve ser feita a sua recolha e tratamento, de modo a

impedir a sua infiltragdo no solo.

Devido a grande distdncia a que normalmente os aterros sanitarios se
encontram, torna-se muitas vezes inviavel o acesso a esse tipo de destino final. A
pratica mais generalizada € o enterramento de residuos em terrenos adjacentes,
muitas vezes sem preparag¢ao, em solos inadequados e perto de espécies de
fauna e flora de elevada fragilidade, o que da origem a focos de poluicéo e de

contaminacgao localizados.

Uma forma de minimizar esses efeitos é a seleccdo cuidadosa do local
(tipo de solo, cobertura vegetal, regime hidrolégico), sua impermeabilizagao e seu

recobrimento sistematico com terra.
7.3. Residuos Toxicos

De uma forma genérica consideram-se residuos toxicos os subprodutos,
substancias ou misturas sob forma liquida, semi-liquida ou sodlida, né&o
recuperaveis ou reutilizaveis e, portanto, sujeitos a eliminagao final, cujo teor em

componentes toxicos, corrosibilidade, inflamibilidade ou reactividade com outras
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substancias, como a agua, os tornem nocivos ou fatais para o homem e para o

meio ambiente.

O grande problema ambiental que este tipo de residuos representa, € o
facto de a maior parte serem "eliminados" sem qualquer tipo de tratamento
prévio, por descarga no solo ou subsolo, o que implica riscos de contaminagao
dos solos e das aguas subterraneas, colocando em perigo o homem, a fauna e a

flora.

Actualmente dispomos de elementos sobre os efeitos toxicos de muitas
substancias, nomeadamente DIOXINAS, FURANOS e METAIS PESADOS (como

o chumbo e o mercurio), entre outros.

Dioxinas - Dentro dos diversos produtos, sao as que tém sido objecto de

muitos estudos, sendo consideradas como "os produtos mais téxicos".

Furanos- Tém sido associados com efeitos neuroldgicos, oculares e

dermatoldgicos na espécie humana.

Metais Pesados - Sao conhecidos desde longa data os seus efeitos na saude
humana. No caso do chumbo, as fontes de poluicao sao variadas e os
efeitos bioldgicos repercutem-se a nivel dos sistemas hematologico e
nervoso além de lesdes renais, abortos e defeitos congénitos, sendo as

lesdes neuroldgicas uma das manifestagdes mais graves.

7.4. A Reciclagem
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A reciclagem € um processo industrial que converte o lixo descartado
(matéria-prima secundaria) em produto semelhante ao inicial ou outro. Reciclar é
economizar energia, poupar recursos naturais e trazer de volta ao ciclo produtivo
0 que é deitado fora.

A palavra reciclagem foi introduzida ao vocabulario internacional no final
da década de 80, quando foi constatado que as fontes de petrdleo e outras
matérias-primas ndo renovaveis, e estavam (e estdo), a esgotar-se. Reciclar
significa = Re (repetir) + Cycle (ciclo).

Para compreendermos a reciclagem, € importante "reciclarmos" o conceito
que temos de lixo, deixando de o ver como uma coisa suja e inutil na sua
totalidade. O primeiro passo é perceber que o lixo é fonte de riqueza, e que para
ser reciclado deve ser separado. Pode ser separado de diversas maneiras, sendo

a mais simples separar o lixo organico do inorganico (lixo molhado/ lixo seco).

7.41. A Decomposicao

Na natureza nada se perde, tudo se transforma. Seres vivos chamados
decompositores alimentam-se de material sem vida ou em decomposicdo. Eles
dividem a matéria para que ela possa ser reciclada e usada de novo. Esse é o

chamado material biodegradavel.

A decomposicao aerdbia € mais completa que a anaerdbia por gerar gas
carbodnico, vapor de agua e os sais minerais, substancias indispensaveis ao
crescimento de todos os vegetais, o qual gera o humus, éptimo adubo para o

solo.

No processo anaerobio, sdo gerados os gases (metano e sulfidrico), que
causam um odor desagradavel; a decomposi¢gao anaerdbia produz um liquido
escuro denominado chorume (liquido com grande quantidade de poluentes)
encontrado normalmente no fundo das latas de lixo. Este chorume é o principal

causador da contaminagao dos rios e do lengol freatico.
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7.4.2. Beneficios da Reciclagem

Contribui para diminuir a poluigao do solo, agua e ar.

Melhora a limpeza da cidade e a qualidade de vida da populagao.
Prolonga a vida util de aterros sanitarios.

Melhora a producédo de compostos organicos.

Gera empregos para a populagcao nao qualificada.

Gera receita com a comercializagao dos reciclaveis.

SR NEE N N N NN

Estimula a concorréncia, uma vez que produtos gerados a partir dos reciclados
sdo comercializados em paralelo aqueles gerados a partir de matérias-primas
virgens.

v Contribui para a valorizagdo da limpeza publica e para formar uma consciéncia

ecoldgica.

A reciclagem surgiu como uma maneira de reintroduzir no sistema uma
parte da matéria (e da energia), que se tornaria lixo. Assim, desviados os
residuos, a matéria é colectada, separada e processada para ser usada como
matéria-prima na manufactura de bens, os quais eram feitos anteriormente com
matéria-prima virgem. Desta forma, os recursos naturais ficam menos

comprometidos.

7.4.3. Classificacao dos Residuos

Para discriminar com clareza o tratamento que cada tipo de residuo deve

receber, estes classificam-se, de acordo com o Catalogo Europeu de Residuos

(CER), nas seguintes categorias:

Q1 — Residuos de producdo ou de consumo nao especificados a seguir.

Q2 - Produtos que ndo respondam as normas.
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Q3 - Produtos fora da validade.

Q4 - Matérias que tenham vazado acidentalmente, que se tenham perdido ou que
tenham sofrido qualquer outro tipo de acidente, incluindo o material, 0 equipamento, etc.,

que tenha sido contaminado devido ao acidente em questao.

Q5 - Matérias contaminadoras ou sujas por causa de actividades voluntarias (por

exemplo: residuos de operagdes de limpeza, material de embalagem, contentores, etc.).
Q6 — Elementos inutilizados (por exemplo: pilhas usadas, catalizadores gastos, etc.).

Q7 - Substancias que tenham passado a ser inutilizaveis (pde exemplo: &cidos

contaminados, dissolventes contaminados, etc.).
Q8 - Residuos de processos industriais (por exemplo: escorias, etc.).

Q9 - Residuos de processos anti-contaminagéo (por exemplo: p6 dos filtros de ar, filtros

gastos, etc.).
Q10 - Residuos mecanicos (por exemplo: limalha, etc.).

Q11 - Residuos de extracgéo e preparagdo de matérias-primas (por exemplo: extracgdo

mineira ou petrolifera, etc.).
Q12 — Matéria contaminada (por exemplo: éleo contaminado com PCB, etc.).
Q13 - Toda a matéria, substancia ou produtos cuja utilizagao esteja proibida por lei.

Q14 - Produtos que ndo séo de utilidade ou que ja ndo tenham utilidade para o seu
dono (por exemplo: artigos deitados fora pelas donas de casa, pelos escritorios, pelos

armazéns, pelas oficinas, etc.).

Q15 — Matérias, substancias ou produtos contaminados procedentes de actividades de

regeneracao dos solos.

Q16 - Todas as substancias, matérias ou produtos que n&o estejam incluidos nas

categorias anteriores.
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Modulo 8

8. Matérias-Primas

8.1. Peixes e Mariscos

Definicao e caracteristicas gerais dos peixes

Os peixes sdo animais vertebrados e comestiveis, marinhos ou de agua
doce, frescos, congelados ou em conserva.
Os peixes sao um alimento altamente nutritivo, devido a sua composicao rica em

minerais e vitaminas A e D.

Estrutura dos peixes

A estrutura dos peixes pode ser dividida em trés partes fundamentais:
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Pele

Tem duas camadas: epiderme e derme. A epiderme n&o € cornificada na
superficie externa, contém muita agua e encarrega-se de proporcionar aos peixes
o revestimento viscoso caracteristico. Na derme existem células com pigmentos e
alguns cristais que conferem ao peixe a sua tonalidade e brilho. E a partir da
derme que se formam as escamas dos peixes que as possuem, variando o
numero, tamanho e classe segundo a espécie. No momento da confecgdo dos
peixes, estas diferencas sdo muito importantes, pois € necessario saber se o
peixe pode ser cozinhado com a pele ou ndo. A consisténcia € muito importante

by

para a conservagao dos peixes. Logo a seguir a morte do peixe, a flora
bacteriana da pele dissemina-se para o interior, produzindo uma decomposi¢cao
rapida, para além do que, € necessario ter em conta que a pele tem

microrganismos que suportam temperaturas baixas.

Mdusculo

Similar aos dos mamiferos. As fibras musculares estdo rodeadas por um tecido
conjuntivo que forma umas envolturas chamadas mioseptas, que por acgao do
calor se liquidificam, o que faz com que ao cozinhar o peixe, este se parta com
mais facilidade do que a carne. Existem também diferencas relativamente as
proteinas que formam o musculo. As proteinas do peixe sdo mais sensiveis a
dissecacado, ao calor e as enzimas. Isto faz com que os peixes sejam mais
digestivos do que as carnes, havendo por isso necessidade de um maior cuidado
na sua preparagao, ja que vai ter um tempo de cozimento menor, a uma

temperatura mais reduzida e uma manipulacido mais cuidada.

Esqueleto
E a parte que sustenta o musculo e, geralmente, s6 se utilizam as espinhas dos
peixes magros que possuem um elevado teor de gelatina, para a confeccao de

fumets, e sua posterior aplicacédo em diversas receitas.
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Caracteristicas organolépticas dos peixes

Os peixes possuem um tipo de carne branda, pouco compacta, ndo suportam
altas temperaturas durante muito tempo e sdo, em geral, mais delicadas quanto a
manipulagéo e tratamento culinario, em comparagdo com os animais terrestres. A
pele também varia segundo a espécie, podendo ser escamosa, aspera ou
viscosa e dura. A cor da carne pode variar, enquanto fresca, de branco, a um tom
mais escuro, passando por um tom mais rosado. Dependendo da espécie, a
alimentagdo e a quantidade de gordura que possuem, a carne sofre menos
variacdes na cozedura do que a dos animais terrestres. Tem um odor penetrante
e caracteristico quando é fresca e muito desagradavel quando se encontra em
mas condi¢gdes. Quando cozinhada, a carne do peixe larga um odor agradavel,
dependendo o seu aroma da quantidade de gordura e do método de confecgéo.
Passado o tempo Optimo de conservagéo, os aromas anteriormente agradaveis
vao desaparecendo e comegam a desprender-se outros aromas caracteristicos

da decomposigao.

Composigcao do peixe

A propor¢cdo de agua nos peixes varia consoante a espeécie. Regra geral, os
peixes magros possuem cerca de 80% de agua e os peixes gordos cerca de 60%
de agua. Quanto mais agua possuirem, pior se conservam, € mais rapidamente
se deterioram, uma vez que a agua propicia a propagagao e cultivo das

bactérias.

A proporcao de proteinas é semelhante a do resto das carnes e varia entre os
18% e 0s 20%.
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A quantidade de gordura depende da espécie, do ciclo sexual do animal, do tipo
de alimentacgao, etc., podendo variar entre 1% e 16%. A gordura acumula-se no

musculo de alguns peixes ou no figado e outras visceras, consoante a espécie.

Relativamente a quantidade de gordura, os peixes dividem-se em:

1) Magros: possuem menos de 5% de gordura (pescada, linguado).

2) Meio-gordos: possuem entre 5% a 10% de gordura (salmonete, dourada).

3) Gordos: possuem mais de 10% de gordura (enguia, salmao).

Os peixes ndo possuem quantidades significativas de hidratos de carbono e tém
grandes quantidades de minerais, dependendo do facto de serem peixes de agua
doce ou de agua salgada. No que respeita as vitaminas, os peixes gordos e 0
figado de certos peixes possuem um alto teor de vitaminas A e D, podendo
também encontrar-se as vitaminas “E” e “K”. As vitaminas hidrossoluveis, que se
encontram em maior quantidade sao a niacina e as vitaminas B1 e B6, sendo
quase inexistente a presencga das restantes. O peixe € pobre nalguns nutrientes,
sendo compensados pela forma como o peixe é cozinhado. Os peixes panados
acrescentam alguns hidratos de carbono e ao juntar o sumo de liméao,

acrescenta-se a vitamina C, aumentando assim o valor nutritivo do peixe.

Classificagao dos peixes

Os peixes podem ser classificados quanto a sua forma, em fungdo do meio em

que vivem e em fungao da quantidade de gordura que possuem.

Pela forma
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Redondos
Sao aqueles que tém uma forma cilindrica ou ovalada como o bacalhau e a

pescada.

Chatos
S&o aqueles que tém uma forma plana e, geralmente, tém ambos os olhos do

mesmo lado como o linguado ou rodovalho.

Pelo meio em que vivem

Agua doce
Sao aqueles que vivem em agua-doce a maior parte da sua vida. Alguns peixes
de agua doce tém um sabor menos intenso e a sua carne € mais tenra, como é o

caso do lucio ou da carpa, ao contrario, a truta comum tem a carne compacta.

Agua salgada
Sao aqueles que vivem em aguas salgadas como é o caso do bacalhau ou da

pescada.

Classificagcdao em fungao da gordura

Magros

Os peixes magros tém uma carne branca e brilhante, devido a pouca quantidade
de gordura que possuem, entre 2% e 4%. Esta cor, ainda que menos intensa,
mantém-se, uma vez cozinhado o peixe. O sabor destes peixes é pouco
acentuado, o que se deve aos seus compostos nitrogenados soluveis, a
qualidade da gordura que possuem, que ao ser pouca, fa-los mais digestos, e as

suas proteinas que sdo também mais digestas.
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Estes peixes produzem no organismo uma menor sensag¢ao de saciedade, como

por exemplo: a pescada e o linguado.

Gordos

Esta denominacgao fundamenta-se na quantidade de gordura que possuem, muito
superior nalguns casos a dos peixes magros e pelas vitaminas lipossoluveis A e
D que se podem encontrar principalmente nos musculos vermelhos. Este tipo de
peixes tende a acumular uma grande quantidade de gordura, pois muitas destas
espécies sdo migratérias e necessitam de dispor nas suas deslocagdes de
reservas de energia que Ihes permitam sobreviver, ja que em muitos casos nao
Ihes é possivel obter qualquer tipo de alimento. Para além disso, devido ao
movimento que realizam, ao queimar a gordura necessitam de quantidades
maiores de oxigénio e sangue, pelo que possuem mais musculo vermelho,
responsavel pelo movimento normal de natacdo. Como peixes gordos podem

apresentar-se as sardinhas, os carapaus, entre outros.

Esta classificacdo pode variar de acordo com a época do ano, podendo
acontecer que algumas espécies de peixes variem a propor¢cao de gordura que
possuem em fungdo da alimentacdo e da sua época de reproducao. Além disso,
existe uma certa controvérsia na definicdo de alguns peixes como gordos ou
magros, uma vez que a sua quantidade de gordura oscila entre 3% e 6% ou

mesmo supera estes valores.

Comercializagao dos peixes

Frescos
Inteiros, esventrados ou ndo e armazenados em caixas para o seu transporte,
com gelo para proporcionar a sua conservacgdo, evitando desta forma, uma

possivel dissecagao dos peixes.
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A acgao do gelo em cima do peixe evita a proliferacdo da flora bacteriana
gragas a que, a medida que o gelo vai derretendo, lava a superficie do produto,

conservando--o adequadamente e evitando que o peixe desidrate.

Refrigerados
Inteiros ou cortados em porgdes, esventrados ou ndo e em alguns casos
embalados com etiquetas para a identificacdo da espécie e com o tempo de

conservagao recomendado.

Congelados

Inteiros ou cortados em porgdes, geralmente esventrados, foram submetidos a
accao do frio até alcancar, no interior dos mesmos, num periodo de tempo nao
superior a duas horas, uma temperatura que passe de 0 a -5 °C, sendo a
temperatura posterior de conservagao néo inferior a -18 °C e com uma humidade
préxima dos 90%, sempre com etiquetas que os identifiquem.

A vista desarmada, ndo devem observar-se queimaduras produzidas pela
congelacdo nem enraizamento dos lipidos e, depois de descongelados néao

devem ter nem um aspecto, nem cheiro desagradaveis.

Ultra congelados

Geralmente inteiros ou cortados em porgdes, esventrados e tendo sido
submetidos a uma congelagao rapida que permita arrefecer o interior da carne a
uma temperatura perto dos -30 °C, que neutraliza completamente a proliferagao
bacteriana.

Devem estar correctamente etiquetados para a sua identificagdo quanto ao

produto e tempo de conservagao recomendado.

Secos
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Sao os peixes esventrados, inteiros ou cortados em porg¢des, aos quais, por
supressado de grande quantidade de agua, unida a acg¢ao do sal, se produz a
diminuicdo das reacgdes quimicas e bacterianas. Este tipo de peixes
comercializam-se esventrados e embalados com a identificacdo do produto que
contém. é conveniente que se conservem num lugar fresco e seco, evitando-se a
sua exposicdo a humidade e aumentando a vida destes produtos em boas

condicoes.

Fumados

Sao os peixes esventrados, inteiros ou cortados em porgdes, aos quais € retirada
quase toda a agua que possuem e que sofrem uma fumagem a frio ou a quente,
tendo em vista a sua conservagao gragas a auséncia de humidade e a acgao de

algumas substancias que se libertam com o fumo.

Este tipo de produto é apresentado em filetes, com ou sem adigdo de gordura e
com uma temperatura de refrigeracdo de cerca de 2 °C. A sua deterioragcéo

processa-se de igual modo a dos peixes frescos e é diminuida pela acgao do frio.

Enlatados
Utilizam-se varios métodos, entre eles, a esterilizagcdo. Incluem na etiqueta da

lata a sua denominacéao, peso e ingredientes complementares.

As semi-conservas devem consumir-se rapidamente e devem ser mantidas a

uma temperatura de refrigeragao.

Este tipo de produto pode apresentar-se inteiro, em filetes lisos ou em filetes

enrolados.

Principais peixes de mar magros
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Bacalhau
Pertence a familia dos Gadideos. Este peixe vive essencialmente nos mares frios
e temperados do Norte, a cerca de 300 metros de profundidade, realizando

muitas migracdes. A grande maioria destes peixes vive proxima do fundo do mar.

O bacalhau comum tem trés barbatanas dorsais, dois 4nus e uma cauda néo
bifurcada. Estes peixes podem atingir o metro e meio de comprimento e de cerca

3 quilogramas de peso.

A cor do bacalhau varia desde o cinza esverdeado até ao castanho-escuro e
possuiu na cabega, no dorso e nas costas, manchas desenhadas. A sua
alimentagao € feita a base de outros peixes como o arenque e a enguia. Os
bacalhaus juntam-se em cardume durante o Inverno para a reprodugao,
chegando as fémeas a depositar entre 4 a 7 milhdes de ovos. O bacalhau é muito
apreciado, sendo o prato tradicional da grande maioria das casas portuguesas na
ceia de Natal. Pode consumir-se fresco e fumado, embora seja mais apreciado

salgado.

Besugo

Pertence a familia dos Esparideos e € muito comum nas costas europeias, desde
a zona tropical do oceano Atlantico até a Noruega, dando-se bem também nas
costas do mar Mediterraneo. O besugo mede cerca de 65 cm de comprimento e
pode pesar até 5 quilogramas. E cinzento com tons vermelhos e tem uma
mancha negra sobre as barbatanas peitorais. Os olhos sdo muito grandes. Habita
no fundo do mar e € uma espécie carnivora, alimentando-se sobretudo de outros

peixes. Tal como os outros peixes esparideos, o besugo é hermafrodita.

Congro
Nome comum de varias espécies comestiveis de enguia marinha, sobretudo das

espécies do oceano Atlantico, que pertencem a familia dos Congrideos. O congro
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tem um corpo largo e ndo possui escamas. Tem barbatanas continuas no dorso,

na cauda e no anus, tal como as outras enguias.

Mede normalmente entre os 90 cm e os 1,80 metros. Os congros habitam em
cavidades nas rochas, a 30 metros de profundidade, reproduzindo-se em aguas
temperadas a uma profundidade entre os 1.800 e os 2700 metros. Na confeccao
de pratos s6 € aproveitada a parte aberta, uma vez que a parte fechada tem

muitas espinhas, sendo apenas aproveitada para fazer fumet.

Dourada

Pertence a familia dos Esparideos. Tem uma cabecga grande e mandibulas muito
fortes, o corpo é ovalado, alto e comprimido. A dourada é cinzenta e tem o ventre
branco. No meio dos olhos possui uma mancha dourada e uma mancha preta
junto as guelras. A dourada alimenta-se principalmente de moluscos, dado os
seus dentes serem muito fortes. Vive nos fundos arenosos ou entre as rochas,
em aguas pouco profundas, no Mediterraneo e no Atlantico. Pode comer-se

assada, salgada ou grelhada.

Linguado

Peixe chato pertencente a familia dos Pleuronectideos. Costuma estar deitado
sobre o seu lado esquerdo, coberto de areia e lodo. O olho esquerdo passa para
o lado direito a medida que o linguado se desenvolve, situando-se os dois olhos

do mesmo lado.

A pele do linguado é branca dum lado e escura e ndo comestivel do outro lado.
Este peixe alimenta-se sobretudo de crustaceos e outros invertebrados. Pode
atingir os 50 cm de comprimento. Pode confeccionar-se inteiro a la plancha, ou

em filetes a moleira.
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Robalo

Pertence a familia dos Serranideos, sendo muito apreciado devido a sua forma
elegante e a ter poucas espinhas. Pode ser encontrado no oceano Atlantico e no
mar Mediterrdneo. O corpo do robalo é largo e pode medir de 10 a 90 cm de
comprimento, sendo que, actualmente, se comercializam mais os robalinhos. O
robalo tem o dorso cinzento-escuro e o ventre branco. A época da desova ocorre
de Janeiro a Margo, sendo que a fémea realiza varias desovas durante esse
periodo. O robalo come bastante e alimenta-se de crustaceos, peixes, ouricos-
do-mar e outros animais marinhos. Os robalos podem ser confeccionados inteiros

ou em porgdes, salgados ou assados.

Pescada

Nome comum de varios peixes marinhos aparentados, com barbatanas raiadas.
A pescada é carnivora e pertence a familia dos Gadideos. Algumas pescadas
habitam em ambos os lados do oceano Atlantico e caracterizam-se pelas
barbatanas pélvicas filamentosas, que saem da garganta e se arrastam pela

agua.

A pescada europeia comum é esbelta e chega a alcangar 1,2 metros de
comprimento, tem a cabega comprida e pontiaguda e a carne é muito apreciada.
Uma das espécies de grande importancia econdmica € a pescada chilena, muito
consumida em Portugal (congelada). Em Portugal € comum confeccionar--se a

pescada inteira ou em filetes, frita, cozida ou a moleira.

Raia

Pertence a familia dos Raideos. E um peixe de corpo chato e vive no fundo do
mar. A raia captura as suas presas cobrindo-as com o0 seu préprio corpo e
apertando-as contra o fundo do mar. A cauda possui 6rgaos eléctricos utilizados
para fornecer corrente eléctrica. A carne da raia europeia ou raia cinzenta pode

alcancgar os 40 quilogramas e é muito apreciada na zona norte litoral de Portugal.
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Rodovalho

Pertence a familia dos Pleuronectideos, € um peixe chato. O rodovalho europeu
habita a noroeste do oceano Atlantico, € quase circular, tem os olhos no lado
esquerdo, e repousa sobre o lado direito, no fundo do mar, ocultando-se para
capturar alimento. A pele do rodovalho é desprovida de escamas e tem varios
raios pontiagudos salientes. E de cor cinzento pardo, e muda de cor consoante o
ambiente em que repousa. O rodovalho pode chegar a medir um metro, tem a
carne branca e consistente e uma espinha dura. Pode ser confeccionado inteiro,

assado no forno ou em filetes de parrilhada.

Salmonete

Pertence a familia dos Mulideos. Esta nomenclatura aplica-se a duas espécies de
peixes marinhos que vivem no oceano Atlantico e no mar Mediterraneo, o
salmonete de rochas e o salmonete de lodo. Os salmonetes tém a mandibula
superior partida e possuem umas barbas na mandibula inferior que funcionam
como 6rgao tactil e gustativo, capaz de detectar os alimentos. O salmonete de
lodo habita no fundo do mar, nas zonas lodosas, o salmonete de rocha habita nas
zonas rochosas e é mais apreciado. Geralmente confeccionam-se esventrados e

fritos.

Sargo

Pertence a familia dos Esparideos. O sargo € um peixe marinho que habita no
mar Mediterraneo e no Golfo da Biscaia, perto da costa, entre as algas e as
rochas. Alimenta-se de moluscos e crustaceos, o seu corpo € ovalado, medindo
cerca de 40 cm de comprimento. O sargo é cinzento prateado, possui 0 ventre
branco e apresenta nas costas cerca de 10 a 12 bandas verticais negras. O sargo
€ mais apreciado na regiao sul de Portugal e pode confeccionar-se assado no

forno.
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Tamboril

Pertence a familia dos Teledsteos. O tamboril possui apéndices semelhantes as
canas de pesca, com 0s quais atrai as suas presas. A pele € lisa e sem escamas
e possui apenas uma espinha central. O tamboril comum habita ao largo das
costas europeias e da América do Norte, e pode chegar a ter mais de 1,5 metros

de comprimento.

Habita no fundo do mar e arrasta-se para apanhar alimento. A boca do tamboril €
bastante grande e o seu estdbmago é extensivel, podendo engolir um peixe do
mesmo tamanho que o seu. O macho é dez vezes mais pequeno do que a
fémea. A sua carne é muita branca, chegando a ser comparada com a carne da
lagosta. E um peixe muito apreciado em Portugal, sendo geralmente

confeccionado com arroz.

Principais peixes de mar gordos

Atum

Pertence a familia dos Escombrideos. O atum tem um corpo arredondado,
esbelto e possui uma extensa camada de gordura entre a pele e 0 musculo para
manter a temperatura corporal acima da temperatura da 4gua. E um peixe voraz
que pode atingir os 3 metros de comprimento e os 300 quilogramas de peso. O
dorso é de cor azul-escuro, os flancos e o ventre sdo cinzentos, com manchas

prateadas.

Durante os meses de Agosto e Setembro, aproximam-se da zona costeira para a
desova, regressando a alto mar no inicio do Inverno. Percorrem grandes
distancias para alcancar as zonas de desova e de alimentagdo. O atum vive nos
oceanos Atlantico e Pacifico e no mar Mediterraneo.

Em Portugal, o mais usual € comer atum em conserva de Oleo vegetal ou em

escabeche. No estado fresco, prepara-se "a Moleira" ou grelhado.
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Bonito

Pertence a familia dos Escombrideos. O bonito, vive em aguas temperadas e
pesca-se na costa do Pacifico, na zona tropical do Atlantico, na regido
mediterranea e na costa Australiana. Este peixe € muito semelhante ao atum,
embora mais pequeno. O seu corpo tem a forma adequada para um peixe
migratério, é azul prateado com escamas e duas barbatanas dorsais. A
barbatana dorsal traseira e a barbatana anal, sdo complementadas por
barbatanas mais pequenas. Pode pesar cerca de 5 quilos e ter um metro de
comprimento. Os bonitos movem-se em cardumes. Estes peixes séao
normalmente confeccionados em escabeche ou com molhos.

Cavala

Pertence & familia dos Escombrideos. E um peixe que possui uma cabeca
pontiaguda, uma boca grande e um corpo grosso e estreito. A cavala tem o dorso
azul manchado e o ventre prateado, podendo alcangar um comprimento de cerca
de 50 cm e um peso de cerca de 1,4 quilogramas. Tem o dorso coberto de
pequenas linhas transversais. Estes peixes possuem pequenas barbatanas atras
das barbatanas dorsal e anal. Nao tém escamas na cabeca e o resto do corpo é
preenchido por escamas muito pequenas. As cavalas movem-se em cardumes
perto da superficie da agua, alimentando-se de peixes e pequenos crustaceos. A
desova processa-se em alto mar, no final da Primavera e inicio do Verdo. Pode

confeccionar-se assada, ou em escabeche.

Xaputa

Pertence a familia dos Bramideos. O corpo da xaputa é lateralmente comprimido,
pode medir até 70 cm e pesar cerca de 6 quilos. A mandibula inferior é
proeminente e a mandibula superior € curta. A barbatana da cauda é muito
aberta. As crias sdo muito diferentes dos adultos, principalmente no que diz
respeito as barbatanas. A xaputa é carnivora e alimenta-se de peixes e outros
animais marinhos. Pode confeccionar-se em filetes fritos ou panados, e pode

também ser fumada.
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Sardinha

Pertence a familia dos Clupeideos. A sardinha habita perto das costas e move-se
em cardumes ao longo da costa europeia ocidental e no mar Mediterrédneo. Pode
atingir um comprimento de 15 cm, o dorso é de cor azul esverdeado e o ventre &
branco. As escamas sao grandes e abundantes. Utiliza-se em grande parte para

conserva em azeite.

E um bom alimento por ser altamente nutritivo e rico em calorias. A sua carne é
bastante gorda, e como tal, de digestdo difici. Pode ser consumida frita ou
assada, sendo um prato muito apreciado pelos portugueses, especialmente nos

santos populares, acompanhada de salada de tomate e pimentos.

Principais peixes de rio

Enguia

Pertence a familia dos Anguilulideos. Trata-se de um peixe em forma de
serpente, da familia dos vertebrados, possui pequenas escamas, as suas
barbatanas dorsal e anal comegam perto da cabeca e unem-se na cauda. Sao
capazes de sobreviver durante periodos longos fora da agua gracas a sua
estrutura, ja que podem respirar tanto fora como dentro de agua. A enguia € um
peixe migrador, as correntes marinhas transportam-nas em estado de larva,
desde o mar dos Sargagos até as costas da Europa, onde se transformam em
pequenas enguias, que remontam os cursos de agua doce, onde vivem até a
idade adulta (7 a 15 anos). Nessa altura, as enguias voltam ao mar para a
desova. E um peixe muito apreciado devido ao sabor da sua carne. Podem

confeccionar-se estufadas.

Lampreia
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Pertence a familia dos Lampridideos. Habitam em &agua doce ou salgada e
desovam nos rios. As lampreias sdo peixes sem mandibulas, parecidos com as
enguias, tém a boca circular, com um labio carnudo, que |lhes permite sugar, e

varias ordens de dentes, uns simples e outros dobrados.

O seu comprimento chega a atingir mais de um metro. A sua carne é muito
apreciada no norte de Portugal e pode confeccionar-se estufada ou

acompanhada com molhos.

Salmao
Pertence a familia dos Salmonideos. O salmao vive em agua doce ou salgada,

nas regides mais frias do hemisfério norte.

Voltam aos rios para desovar e as crias emigram dos rios para os mares quando
atingem a maturagéo, voltando a desovar no mesmo local onde a geracao
anterior tinha desovado. Alimentam-se de peixes, crustaceos e insectos. A sua

carne € de cor rosada e possui grandes quantidades de gordura.

Tem o corpo arredondado e comprido, podendo atingir 150 cm e pesar até 20
quilogramas. A cabeca é relativamente pequena e pontiaguda, o dorso azul

esverdeado, os flancos sao da cor da prata e o ventre é branco.

As pegas mais apreciadas no mercado sao as de 5 a 10 quilogramas de peso.

O salmao fresco prepara-se cozido ou grelhado. € também muito comum o

salméao fumado.

Truta
Pertence a familia dos Salmonideos. A truta vive nos rios de toda a Europa e
gosta particularmente das aguas frias, claras e oxigenadas pelas quedas de
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agua. Alimentam-se de peixes pequenos e principalmente de insectos. Desovam

na Primavera e por vezes, também no Outono.

A truta europeia de rio é sedentaria, passando toda a sua vida nas aguas
correntes. Pode atingir 40 cm de comprimento e um peso de 3 quilogramas. A cor
adapta-se ao seu habitat. A pele esta coberta de pintas verde azeitona e pretas
sobre o dorso. As suas escamas sao muito finas. As trutas dos rios da montanha
tém uma carne branca, delicada e muito digestiva. As que habitam em aguas
baixas, possuem uma carne tenra e de cor ligeiramente rosada, acompanhada de

um cheiro caracteristico, devido a sua alimentacao.

Crustaceos

Os crustaceos sao artropodes que se caracterizam pela presenca de apéndices
articulados e dispostos aos pares. A carapaga que recobre o corpo destes
animais é formada por quitina, geralmente impregnada de grandes quantidades
de sais calcarios, sendo rigida ou mesmo dura.

Distinguem-se no corpo dos crustaceos duas regides distintas, o cefalotérax e o

abdémen.

O cefalotérax
Forma uma carapaca rigida, que contém os cinco pares de patas ambulatérias,
os olhos, dois pares de antenas e a boca, provida de pecas bucais utilizadas para

a mastigacao.

Abdémen
E constituido por seis segmentos articulados que possuem cada um, um par de
patas abdominais. Os cinco primeiros pares servem, frequentemente, na fémea,

de suporte para os ovos. As patas abdominais fixadas no ultimo segmento tém a

© Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos o1



Co-financiadeo por:

B

Estado Portugués  UNIAD EURDPEIA  josmacan | besoivoramio soai
Fundo Soeud Europsy ot

Manual de Cozinha

forma de uma paleta, com a excepg¢do dos caranguejos onde o abdémen é ai

reduzido e dobrado sob a carapaca.

Meios onde vivem os crustaceos

No mar, sobre os fundos rochosos e arenosos, sempre proximo da costa:
lavagante, lagosta, lagostins, santolas, caranguejos, camarao, sapateira.

Em agua doce, nos rios, ribeiros, nas torrentes: lagostins de agua doce.

Sobre a terra, apenas uma variedade de caranguejo que vive nas costas
tropicais: o caranguejo de agua.

Quase todos os crustaceos tém a particularidade de ficar vermelhos apds a
cozedura. As carapagas sao compostas por dois pigmentos coloridos: um
vermelho e outro violeta. O pigmento violeta é destruido pela ac¢ao do calor,

subsistindo apenas o pigmento vermelho.

Reproducao

Os crustaceos reproduzem-se através dos ovos: 15 a 20 000 na fémea do
lavagante e 1000 000 na fémea da lagosta. Os ovos encontram-se na cauda,
protegidos dos ataques, durante os meses da incubagdo. Aquando da ecloséo,
estes ovos tornam-se larvas, que se transformam muitas vezes antes de atingir a
forma de animais adultos. E nesta época que muitas destas crias sdo
transformadas em alimento pelos peixes (7/10).

Um lavagante refaz a sua carapaga cerca de oito a dez vezes antes do primeiro
ano de vida, processo que vai diminuindo até completar seis anos. Quando
adulto, o lavagante muda de carapaga apenas uma vez por ano. Sao necessarios
cinco anos para que um lavagante atinja 12 cm de comprimento e 30 anos para

pesar 1 quilograma.
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Um lagostim com um més pesa 10 a 13 gramas, aos trés anos atinge as 20
gramas, e ao final de oito anos 40 gramas. O lagostim necessita de cerca de

quinze a vinte anos para pesar 80 a 120 gramas.

Caracteristicas dos crustaceos frescos

Tal como nos peixes, também nos crustaceos se podem diferenciar as
caracteristicas organolépticas ou sensoriais, para distinguir o grau de frescura
destes produtos. Através do olfacto, da visdo, do paladar e do tacto, pode
apreciar-se o estado fisico e as principais caracteristicas, quer para o
reconhecimento do tipo de produto, como para a apreciagdo do seu grau de

frescura.

Ter em atencgao, que as pecgas que se consideram ser de melhor qualidade, seréao
determinadas pelo peso especifico, em relagdo ao volume que tém.
Evitar as pegas que quando agitadas, se sente o0 seu conteudo a mover-se, uma

vez que provavelmente estdo cheias de agua e em mas condigoes.

Nao comprar crustaceos com as patas ou as pingas quebradas, devido a perda
do suco que tal provoca enquanto vivo, e ao facto de que, durante a cozedura,

permitir a entrada de agua, alterando o sabor da carne.
Os olhos e as antenas devem ser brilhantes e tesos e a cor da carapaca deve ser
uniforme e natural, de acordo com a espécie, evitando adquirir os crustaceos

enegrecidos a volta da cabeca.

Crustaceos como: a santola, a sapateira, a lagosta e o lavagante devem ser

adquiridos vivos.
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O cheiro deve ser fresco. Os crustaceos nao devem ser adquiridos quando

largarem um cheiro desagradavel ou amoniacal.

Comercializagado dos crustaceos e moluscos

Viveiros

Sao estabelecimentos preparados de forma natural ou artificial, com uma série de
instalagdes que servem para manter artificialmente o habitat natural do marisco e
a eliminagdo, nos moluscos vivos dos germens que podem prejudicar a saude
humana. Estes locais proporcionam as condigdes 6ptimas para a embalagem e
posterior distribuicdo destes produtos.

Vivos

Sao os bivalves e mariscos que, pelas suas caracteristicas, podem ou devem ser

mantidos vivos até que se proceda a sua confecgao.

Frescos
Sao os crustaceos e moluscos que nao sofreram alguma operagdo de
conservagao, excepto a refrigeragdo ou a adigao de gelo. Estes produtos devem

ter bom aspecto e apresentar um cheiro agradavel.

Congelados

Inteiros ou em porgdes, que tenham sido submetidos a acgéo do frio até alcangar
no centro dos mesmos, num periodo de tempo nao superior a duas horas, uma
temperatura que passe de 0 a -5 °C, sendo a temperatura posterior para a sua
conservagao nao inferior a -18 °C e com uma humidade né&o inferior a 90%,
sempre identificados por etiquetas. Nao se devem observar queimaduras por
congelagdo nem o produto deve evidenciar gelo. Depois de descongelados,

devem ter o aspecto, a consisténcia e o cheiro dos produtos frescos.

94 © Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos



Co-financiadeo por:

A

Estado Portugué: L‘"-" i' H-F lf' |mlmmmum
L]

Manual de Cozinha

Ultracongelados
Inteiros ou em porgdes, tendo sido submetidos a uma congelagao rapida que

permita arrefecer o interior da carne a uma temperatura de cerca de -30 °C.

Liofilizados
S&o os crustaceos ou moluscos, aos quais foi retirado o seu conteudo de agua
até 5% no maximo, por ac¢ao de métodos autorizados, devendo ser embalados

em vacuo, ou com gas inerte.

Cozidos
Sao os crustaceos ou moluscos submetidos a acgao do vapor de agua ou da
agua a ferver, com ou sem a adi¢cdo de sal ou outros condimentos, coagulando

totalmente as proteinas das suas carnes, sendo arrefecidos de seguida.

Enlatados

Sao utilizados diversos métodos, entre eles a esterilizacao, inclui na etiqueta da
lata a sua denominagdo, peso e ingredientes complementares. As semi-
conservas devem ser consumidas mais rapidamente e devem ser mantidas em

refrigeragdo. Podem ser apresentados inteiros ou em porgdes.

Principais crustaceos

Camarao
Crustaceo decapodo e macruro, ou seja tem dez patas e abddmen largo, possui
antenas laterais finas e mais compridas que o proprio corpo, olhos salientes e

globulosos, bastante grossos, patas compridas e finas, sendo os dois primeiros
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pares providos de pingas, o segundo par de patas mais compridas e grossas, e

as restantes em forma de unha.

O abdomen é mais largo que o cefalotérax, e possui cauda alongada, que
termina com duas pontas moviveis. O corpo, sem as antenas, pode atingir 8 cm
de comprimento. E de cor amarelada cinzento-escuro, que se torna opaco e cor-
de-rosa ou vermelho vivo quando cozido. Habita em cardume, a pouca
profundidade em aguas tranquilas, entre as algas e as rochas. As fémeas
desovam duas ou trés vezes por ano, milhares de ovos que transportam debaixo

do abdémen.

Caranguejo

Estes crustaceos vivem nas rochas e tém o corpo comprido e ovalado. O primeiro
par de patas esta transformado em pingcas. Sdo animais activos com padrbes
complexos de comportamento, tém olhos compostos e uma boa visdo, tendo
também os sentidos do olfacto e do gosto muito desenvolvidos, o que lhes
permite detectar tanto os alimentos, como as armadilhas de pesca. S&o animais
pequenos, nao ultrapassam os 5 cm. A carne € rica em proteinas e possui pouca
gordura. Devem ser comprados vivos e consumidos frescos. A sua carne,
embora grosseira, tem um gosto pronunciado e agradavel. Preparam-se
sobretudo cozidos e servem de acompanhamento de varios pratos de arroz e de

manteigas.

Gamba

Crustaceo de dez patas, semelhante ao lagostim, embora mais pequeno e com
um tipo de carne muito apreciada. As gambas possuem um corpo lateralmente
achatado, patas toracicas alongadas e finas e um abdémen muito desenvolvido,
provido de apéndices nadadores. E de cor vermelho palido e pode alcancar um

comprimento de 8 a 10 cm.
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Habita sobre fundos arenosos ou lodosos entre os 200 a 500 metros de
profundidade. Comercializam-se refrigeradas e cozidas e podem consumir-se

cozidas, salteadas e como acompanhamento de outros pratos.

Lagosta

Crustaceo com longas antenas e carapaga aspera, de cor rosa palido com
manchas amarelas. Pode atingir os 50 cm de comprimento e um peso de 6
quilogramas. A lagosta vive habitualmente sobre fundos rochosos, em
profundidades variaveis, até mais de 100 metros. Raramente nadam, movem-se

entre as pedras em busca de alimento.

A lagosta torna-se vermelha apds a cozedura, sendo a sua carne muito saborosa.
Pode preparar-se quente ou fria, ndo necessitando de grandes

acompanhamentos, apenas molhos e um bom vinho.

Lagostim

Crustaceo de dez patas, de aspecto fragil com cerca de 20 cm de comprimento,
cor rosacea, com cerca de 40 a 120 gramas de peso. Habita sobre fundos muito
lodosos ou cobertos de algas a grande profundidade (mais de 100 metros). O
lagostim pode ser encontrado no oceano Atlantico e no mar Mediterraneo. A sua
carne € branca, compacta e muito apreciada. Comercializam-se refrigerados e
podem confeccionar-se cozidos ou a grelha e, podem acompanhar pratos de

arroz.

Lavagante

Crustaceo de dez patas que habita em zonas rochosas, em profundidade
mediana e perto da costa. O lavagante possui duas poderosas pingas e pode
atingir 50 cm de comprimento com um peso de 1 2 quilograma ou mais. A carne

do lavagante é delicada e saborosa. Deve comprar-se vivo e protegé-lo do calor,
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do frio intenso e de ambientes muito secos. Prepara-se em pratos quentes:

cozido, grelhado, a Americana, ou frito.

Navalheira

Crustaceo de tamanho médio, com cerca de 5 cm de comprimento, de cor
castanho-escuro, com manchas azuis, coberto de pilosidades. Tem olhos
vermelhos e as patas possuem umas bandas pretas muito caracteristicas. O
primeiro par de apéndices tem a forma de pingas.

A navalheira vive sobre os fundos arenosos ou lodosos e entre as rochas e algas,
e pode ser encontrada nas costas atlanticas e mediterraneas. Sao
comercializadas vivas e podem consumir-se cozidas e frias, ou fazer parte de
cremes.

Perceves

Crustaceo hermafrodita que possui um pedunculo carnoso protegido por uma
pele forte que, por um dos extremos se agarra as pedras e no outro extremo
termina numa concha composta de duas valvulas, formadas por sua vez por

varias placas.

O tamanho minimo é de 4 cm. Utiliza-se cozido e como aperitivo. A cozedura

deve ser feita com bastante sal e devem comer-se quentes.

Santola
Crustaceo de grande porte, muito apreciado, com uma carapaga em forma de
coracdo que mede entre os 10 e os 23 cm de didmetro. A carapaca apresenta

pelos e espinhas, sobre as quais crescem algas e esponjas.

As patas sdo compridas e finas e o primeiro par de apéndices estdo modificados
em forma de pingas. As santolas habitam sobre fundos rochosos e arenosos ao
largo da costa atlantica e no mar Mediterraneo. Comercializa-se viva ou cozida.
Para cozinhar, fervem-se em agua com sal cerca de vinte minutos, de acordo

com o tamanho, podendo servir-se frias, com recheio ou gratinadas.
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Moluscos

Os moluscos, ao contrario dos crustaceos, sdo animais nao segmentados e
desprovidos de apéndices articulados, corpo mole, bilateralmente simétrico e
geralmente envolvidos total ou parcialmente, por uma concha calcaria. As
caracteristicas da concha permitem distinguir trés grupos de moluscos: Bivalves,

Cefalopodes e Gastropodes.

Bivalves

S&o moluscos protegidos por duas conchas laterais, que abrem e fecham,
através da contracgao de um ou dois musculos adutores, que as unem. Quando
0s musculos se descontraem, as conchas abrem-se, dai que, quando retirados
do seu habitat natural, se as conchas nao se fecharem, significa que o animal
esta morto pois os musculos deixaram de funcionar.

Os bivalves nao possuem tentaculos, ndo sao raiados, ndo tém olhos, ainda que
algumas espécies possuam oOrgaos sensitivos. A cavidade paleal € grande e é
nela que se encontram as guelras. Movem-se através da abertura e fecho das
conchas. O pé € muito desenvolvido e usado para escavar a areia, o lodo e as
rochas, como o fazem as ostras, améijoas, conquilhas, vieiras e mexilhdes. Sédo

comercializados vivos e devem ser depurados em viveiros.

Cefalépodes

Sao moluscos que se caracterizam por um desenvolvimento anormal da cabeca e
transformacao da pele em tentaculos ou bragos dispostos em redor da cabeca.
Os tentaculos ou bragos possuem na sua parte interior, filas de ventosas que os
tornam muito aderentes. Estdo bem adaptados para nadar e movem-se mediante
a expulsado da agua pelo funil ou sifao que possuem. Estdo dotados de uma
glandula intestinal, a bolsa de tinta, que Ihes serve para se defenderem dos seus

inimigos. Possuem também a capacidade de mudar de cor, através da activagao
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de células especiais. Exemplos de cefalépodes podem apresentar-se: a lula, o

choco e o polvo. Estes animais sdo comercializados refrigerados e frescos.

Gastropodes

Sao moluscos com o corpo assimétrico, protegidos quase sempre por uma
concha dorsal que apresenta uma torgao espiral caracteristica. Esta tor¢ao faz
com que a massa visceral se enrole sobre si propria 180 °C a direita. Os sentidos
estao localizados quase sempre nos tentaculos. O pé é muito desenvolvido e a
pele é rica em glandulas que segregam mucus, que facilita os movimentos no
caso dos caracéis terrestres. Quer a cabega quer o pé podem introduzir-se na
concha ante situagbes ameacadoras. Os Gastrépodes podem dividir-se em
terrestres e marinhos. Os terrestres, para além da terra, habitam também em

agua doce. Os marinhos vivem em agua salgada.

Principais moluscos

Améijoa

Molusco bivalve comestivel que se enterra na areia com a ajuda de um pé
musculoso em forma de machado, com cerca de 3 cm de comprimento. As
améijoas alimentam-se através da filtragcdo da agua do mar ingerida pelo sifao.
Existem varias espécies de améijoas, todas elas de formas e cores diferentes

(améijoa branca, améijoa preta, améijoa de mar e améijoa de rio).

A sua carne é muito apreciada podendo ser comida cozinhada ou crua. A améijoa
€ mais apanhada no mar Mediterraneo e no oceano Atlantico. Deve ser
comprada viva e bem fechada ou congelada e sempre em estado fresco. Podem
confeccionar-se cozidas com sumo de lim&o e louro, ou acompanhadas de

molhos (améijoa a Bulhdo Pato).

Berbigao
Molusco bivalve comestivel, que possui forma de coragdo. Habita em aguas

tranquilas e salubres das rias e das costas oceanicas, em locais arenosos a
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pouca profundidade. Podem ser comidos crus, "a grelha" com molho, com arroz,

com OovO, em sopa ou em conserva.

Caracois

Molusco univalve gastropode, que se alimenta de matéria vegetal. Existem dois
tipos fundamentais de caracéis, os de mar e os de terra. O caracol do mar mais
comum € o caramujo. Devem ser muito bem limpos de forma a retirar-lhes a baba

que soltam. Podem confeccionar-se cozidos com molho ou recheados.

Chocos

Molusco cefalopode e mimético, possui um corpo quase plano e tentaculos,
providos de ventosas, que se distribuem aos pares em volta da boca. Os chocos
tém oito bragos curtos e dois tentaculos mais compridos que utilizam para
capturar as presas. Podem alcancar uma longitude total de cerca de 65 cm e

habitam em locais arenosos.

Podem ser encontrados a superficie, e em aguas profundas, em todo o mar
Mediterraneo. Este molusco alimenta-se de crustaceos e de outros peixes mais
pequenos. Antes de confeccionado, deve ser limpo cuidadosamente. Pode ser
confeccionado "a grelha" com alho e salsa, de caldeirada, guisado, ou como

guarnicao de outros pratos.

Conquilha

Molusco bivalve marinho que habita em locais arenosos e pouco profundos, no
mar Mediterraneo. A sua concha mede cerca de 2 cm de comprimento e 4 cm de
largura. Possui uma superficie lisa e brilhante, amarela com riscas mais escuras
e raiadas. Alimenta-se de plancton marinho que suga através das guelras. Pode

consumir-se cozida ou salteada e deve ser comercializada viva.
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Lula

Molusco cefaldpode carnivoro, pertencente a mesma classe do choco e do polvo.
E formado por um saco, que contém a parte carnuda do corpo e por uma cabeca
grande, com olhos salientes e uma série de pequenos tentaculos com ventosas.

Habitam em alto mar em toda a costa portuguesa.

Tém uma carne muito saborosa e delicada. As lulas podem preparar-se, depois

de bem limpas, guisadas, grelhadas, recheadas, fritas, e em caldeirada.

Mexilhao

Molusco bivalve comestivel que se encontra em todos os mares, sobretudo os
frios, agarrados as rochas. Distinguem-se duas espécies de mexilhdes: o
mexilhdo apanhado nos rochedos e o mexilhdo de viveiro. Como todos os
moluscos, devem comprar-se fechados, abrindo-se unicamente pelo efeito da

cozedura.

Antes de preparados, devem ser limpos, retirando-lhes toda a areia. O mexilhdo
pode ser servido frio, marinado e quente, como especialidade ou como guarnigcao

de outros pratos, em sopas especiais, etc.

Ostra

Molusco bivalve marinho que habita sobretudo nas costas europeias. Encontram-
se em grande quantidade, aderidas as rochas, pedras e outros objectos numa
profundidade superior a 30 metros.

As conchas das ostras possuem uma forma ovalada irregular.

Tém duas conchas unidas entre si, gracas a um ligamento elastico que faz de
dobradiga. A concha esquerda, sobre a qual esta depositada a ostra € mais fina e
cbncava. Apanham-se nos meses compreendidos entre Setembro e Abril e

quanto maiores forem, melhor é o seu sabor.
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Devem comprar-se bem fechadas e podem consumir-se cruas, cozidas, em

sopas e como guarni¢ao de outros pratos.

Polvo

Cefalopode de corpo mole, com um cérebro muito desenvolvido e oito bracos,
todos providos com duas filas de ventosas. O polvo pode medir até cerca de um
metro, incluindo os bragos e pode pesar até 10 quilogramas. Habita em locais
rochosos, arenosos e em alto mar, desde a superficie até aos 100 metros de

profundidade.

Para os tornar mais tenros, devem ser batidos com muita forga antes de serem
preparados. Pode confeccionar-se frito, cozido, grelhado, em arroz. Pode ainda

consumir-se seco.

Vieiras
Molusco marinho hermafrodita, cujas conchas sao diferentes. Habita em aguas
profundas, na maior parte dos mares, sobre locais arenosos. A concha é

ondulada e mede cerca de 8 cm de comprimento.

A concha inferior costuma ser maior que a superior. Logo a seguir a sua abertura,
a carne deve ser limpa. Comercializam-se vivas ou congeladas e confeccionam-

se gratinadas com outros

8.2. Definicao e caracteristicas gerais da carne

A carne é a parte comestivel dos musculos dos animais de agougue (bovinos,

suinos, ovinos e caprinos), saudaveis e abatidos em boas condi¢bes higiénicas.
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Pode também considerar-se a carne dos animais de penas e pélos, provenientes

da caca.

Na composicdo da carne, a propor¢cdo de proteinas é constante. O seu valor
energético esta determinado pela presenga de aminoacidos essenciais que o
Homem nao pode sintetizar, mas que Ihe s&do imprescindiveis. A carne € uma
fonte importante de minerais como, o fésforo e o ferro, embora, pobre em calcio e

rica em vitaminas hidrossoluveis do grupo B e lipossoluveis A e D.

Estrutura da carne

A estrutura da carne esta dividida em trés partes:

Fibras musculares
Sao alongadas e estreitas e estdo dispostas ordenadamente, formando veios
paralelos. As fibras musculares sao as estruturas responsaveis pela contracgao

dos musculos.

Tecido conjuntivo

Rodeia os veios das fibras musculares, possui vasos sanguineos e nervos que
asseguram a conexdo com outros 6rgdos e tecidos. E composto basicamente por
colagénio e elastina. O colagénio quando atinge determinada temperatura,
dependendo da espécie, dissolve-se e converte-se em gelatina que torna a carne
mais tenra. A elastina ndo se dissolve, embora também sofra alteracbées com o

calor, inchando e esticando-se.

Tecido adiposo
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A gordura pode ser encontrada na carne infiltrada entre as fibras musculares, no
tecido conjuntivo que as rodeia ou debaixo da pele do animal. A medula dos

0ssos grandes é também rica em gordura.

Caracteristicas organolépticas

A carne de agougue crua tem uma textura compacta, elastica e um pouco
granulosa. A quantidade de gordura dependera sempre da pecga, da espécie e da
alimentagcao do animal. O cheiro da carne crua € quase inécuo, caracteristica que
se altera quando cozinhada.

Relativamente a cor da carne, divide-se em dois grupos fundamentais: carne

branca (vitela, borrego e porco) e carne vermelha (vaca, carneiro e cavalo).

Transformacgao post-mortem da carne
A carne do animal recém abatido n&o & propria para consumo, uma vez que é
muito dura e ndo tem bom sabor. E necessario esperar algum tempo para que a

carne sofra alteragdes que Ihe conferem as suas caracteristicas essenciais.

Este processo de alteragoes quimicas compreende duas etapas:

Rigidez cadavérica

Quando o animal é abatido a circulagédo sanguinea é interrompida e por isso, 0s
musculos deixam de ser oxigenados. Nestas condigdes produz-se o acido lactico
que provoca uma diminui¢gdo do pH e degradam-se os fosfatos. A velocidade de
diminuicdo do pH, bem como o valor final alcancado sdo preponderantes na

capacidade de retencdo de agua na carne e por tal, na qualidade da mesma. Um
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arrefecimento brusco contribui para uma descida rapida do pH, causando a
deterioragdo da carne. Por outro lado, nunca se deve congelar a carne antes
desta ter completado o periodo de rigidez cadavérica, pois ao descongelar ela

seria demasiado dura e perder-se-ia grande quantidade de sumos.

O musculo do animal recém abatido é tenro. No entanto, depois do “rigor mortis”
obtém-se um musculo contraido e uma carne seca. A intensidade dos processos
de “rigor mortis” depende do estado de nutrigdo do animal, do seu cansago antes
do abate e da temperatura de armazenamento da carne (entre 2 e 4 graus).
Deste modo, um animal mal nutrido e submetido a stress produz uma carne mais

dura e seca.

A duracgao do “rigor mortis” varia segundo a espécie. No musculo do gado bovino,
termina entre as 10 e as 24 horas, nos suinos num intervalo de 4 a 18 horas e

nas aves dura de 2 a 4 horas.

Maturagcao da carne

Passados dois ou trés dias do abate, a rigidez cadavérica decai e produz-se,
mediante uma série de reaccgdes quimicas, a maturagao da carne. Nesta etapa,
quebram-se as proteinas e libertam-se substancias quimicas que formam o seu
cheiro caracteristico. No final deste processo, a carne torna-se mais tenra e
suculenta, melhorando também o seu sabor. No entanto, é necessario nao deixar
que o processo de maturagado da carne se prolongue excessivamente, pois entra
em putrefaccao, perdendo todas as suas qualidades, e deixando de estar apta
para consumo. O tempo de maturagcao depende em larga escala da espécie e da

idade do animal.

Transformagdes da carne por acgao do calor
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A carne quando cozinhada torna-se de facil digestdo, mais tenra e aromatica,

melhorando o seu sabor. A carne pode ser cozinhada por diferentes processos:

Cozida (a 100° em agua)
Assada (200 a 300° ao ar)

Frita (a 200° em 6leo)
Com a aplicacdo destes processos, produzem-se modificacbes que afectam
varios aspectos: componentes, cor, sabor, consisténcia, volume, e nutrientes.
Com efeito, em funcgao do tipo de processo de accao do calor e da temperatura, a

carne perde alguns nutrientes e vitaminas, mas torna-se mais tenra e de facil

digestao.

Carnes de Agouce e Caca

Classificacao das carnes
Existem diferentes critérios de classificacdo das carnes, dos quais se destacam a

cor e o tipo de animal, do qual procede a carne.

Quanto a cor pode classificar-se a carne da seguinte forma:
Carnes brancas: vitela, borrego, porco, galinha, cabrito.
Carnes vermelhas: vaca, cavalo, carneiro.

Carnes pretas: cacga.

Em fungao do tipo de animal pode encontrar-se:

Carne de bovinos: vitela, boi, vaca, novilho.
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Carne de suinos: leitdo, porco, varrao.

Carne de ovinos: cordeiro, borrego, carneiro, anho.
Carne de caprinos: cabrito, cabra.

Carne de aves: galinha, galo, frango, pato, ganso, peru.

Carne de caca: caca de pélo e caca de penas.

Bovinos

Vitela

Animal, geralmente macho entre os dois e os seis meses, de carne branca, que
se alimentou apenas de leite, e de carne rosada quando ja iniciou a alimentacgao
em pasto. A carne de vitela é tenra, gelatinosa e pouco gorda. O peso da vitela
de leite oscila a volta dos 180 quilos, enquanto que o peso da vitela é

aproximadamente, de 350 quilos.

Novilho
Macho com dois anos, com uma carne mais saborosa e amarelada que a da

vitela. Por vezes, também é castrado e pesa cerca de 800 quilogramas.

Vaca
Fémea de dois a quatro anos, que se dedica a reproducdo, sendo a sua carne

mais dura. Tem um peso aproximado de 700 quilogramas.

Boi
Macho bovino castrado. A carne de boi € muito apreciada e tem uma cor

vermelha intensa, muito saborosa e com uma gordura amarelada.
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A carne de bovinos é uma das carnes mais consumidas e presta-se a muitas
confeccdes. O tipo de confeccdo utilizado, depende da idade do animal e das

pecgas a preparar.

Suinos

A carne de porco € altamente rica em nutrientes, dos quais se destaca a gordura
intramuscular que lhe confere uma textura caracteristica e uma boa parte do seu
sabor, ainda que seja um pouco indigesta. A matanca do porco é uma tradicao
ainda em voga em muitas regides de Portugal e permite conservar certas pegas
do animal durante todo o ano. Esta tradi¢do popular fez com que a industria da
charcutaria florescesse. Em Portugal, a criacdo de porcos faz-se um pouco por

todas as regides, destacando-se as varas alentejanas.

Em funcdo da raga e da idade do animal podem distinguir-se as seguintes

variedades de gado suino:

Leitao
Cria do porco com trés semanas de vida, com cerca de quatro quilogramas e que
apenas foi alimentada com leite. Pode preparar-se assado, recheado ou grelhado

na brasa.

Varrao
Animal destinado a reprodugao que, por vezes, € também castrado para se

aproveitar a sua carne.

Porco
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Animal adulto que se abate antes de fazer um ano e que pesa cerca de 120
quilogramas. Nao é aconselhavel que o animal ultrapasse em muito os 120
quilogramas, uma vez que aumenta a quantidade de gordura que € ja muito

elevada.

Caprinos e Ovinos

As carnes de carneiro e de cabrito podem ser englobadas no mesmo grupo, uma
vez que apresentam caracteristicas e composi¢ao quimica semelhantes. A carne
dos caprinos adultos é mais dura. Durante a confecgao, a carne perde agua com
a coagulacao das proteinas e parte da gordura, tendo que se ter em atengao a
temperatura e a duragdo da cozedura, para evitar que a carne fique demasiado
seca. A peca de carne deve repousar para a sua maturagao, principalmente se o
animal é ja adulto. A textura e o sabor da carne melhoraréao durante o processo
de repouso, tal como a carne de vaca, devido a ruptura das fibras musculares
pela actuagao das enzimas. O leite destas espécies de animais € indicado para a
fabricacdo de queijos, devido a quantidade de gordura que possuem. A cria do
carneiro é muito apreciada em Portugal e tem um consumo excepcional na época

da Pascoa.

Carne de ovinos e caprinos

Cordeiro de leite

Animal com cerca de quarenta e cinco dias de vida e que, apenas se alimentou
com leite. Pesa cerca de cinco quilogramas. A carne do cordeiro de leite é branca
rosada, muito tenra e gelatinosa. Pode preparar-se assado ou em costeletas

grelhadas.
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Borrego ou Cordeiro

Animal de idade inferior a quatro meses, que se alimentou apenas de leite e
pasto. Tem as carnes rosadas e um sabor muito acentuado. Pesa cerca de 10
quilogramas.

Carneiro

Macho com mais de um ano de idade, castrado. A carne de carneiro € dura e nao
€ comestivel, quando o animal atinge muita idade, pois tem um sabor

desagradavel.

Cabrito

Animal novo, que tal como o cordeiro de leite apenas se alimentou com leite e
nao tem mais de quarenta e cinco dias de vida. A carne do cabrito é tenra e
gelatinosa, esbranquicada e com pouca gordura. O seu sabor € delicado e

agradavel e proporciona-se aos assados.

Bode
Animal de carne escura, com um sabor acentuado. Apenas se consome quando
nao é demasiado adulto, uma vez que a sua carne torna-se muito dura e com um

aroma desagradavel.

Cabra
Animal com uma carne de sabor muito pronunciado, porém dura. O leite de cabra

utiliza-se para a fabricagao de varios queijos.

Aves
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Embora a classe das aves seja muito extensa, apenas se referirdo as galinaceas:
aves de capoeira com bico pequeno, de voo curto e limitado. Os galinaceos sao
de tamanho médio ou grande, aspecto macico, patas robustas adequadas para
andar e correr e com unhas bem desenvolvidas para escavar. As asas sao
pequenas e largas, o bico é forte e ligeiramente curvado, com um opérculo que
tapa parcialmente os orificios nasais, enquanto escavam. Possuem crista e
barbela e a sua plumagem é muito colorida, especialmente a dos machos.

Alimentam-se preferencialmente de gréo.

As aves sao comercializadas frescas, refrigeradas ou congeladas, consoante o
seu estado. Hoje em dia, as aves mais consumidas sao as de aviario, sendo a
sua carne branca e tenra, mas pouco saborosa e com 0ssos frageis. As aves de
aviario possuem uma plumagem menos colorida e brilhante e as terminag¢des das
suas penas estdo mais deterioradas do que as das aves de capoeira. A pele das
aves de aviario € mais suave e mais fina do que a das aves de capoeira, que &
grossa e muito amarela, além do que estas aves possuem uma carne mais
compacta e mais amarela e os seus 0ssos sdo mais duros do que os das aves de

aviario, dada a sua alimentagao mais completa e variada.

A diferenga de sabor entre as aves de aviario e as aves de capoeira é
determinada pela alimentacéo e pela liberdade de movimentos que faz com que
as aves de capoeira fagam mais exercicio fisico, contribuindo assim para que a
sua carne seja mais saborosa e aromatica, ainda que o valor nutritivo nao difira
significativamente. A quantidade de gordura das aves € escassa e sdo animais

de facil digestdo, em relagdo aos animais mamiferos.

Galo
Macho dedicado a reproducdo, com a carne dura e escura € de sabor intenso.
Dada a consisténcia da carne do galo, € ideal para se preparar cozido, na brasa

ou com molhos.

Galinha
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Fémea poedeira de ovos, para consumo directo ou para a reproducao. Possui
carne dura e mais gordura do que o galo. Presta-se a elaboragédo de fundos e

consommes.

Frango
Animal de engorda, com um peso entre 1 quilograma e 1, 5 quilograma. A carne
do frango é branca rosacea, tenra e de sabor agradavel. Pode cozinhar-se inteiro,

ou em porgdes e presta-se a uma série de elaboragdes culinarias.

Capao

Frango castrado a nascenga para evitar o instinto reprodutor. Animal de engorda,
com uma alimentacao especial a base de cereais e fechado para evitar que se
mova durante cerca de seis meses. A sua carne é muito fina e apreciada,
chegando o capao a atingir mais de quatro quilogramas de peso. Presta-se a

assados, grelhados e estufados.

Caca

Por caca entende-se o conjunto de animais de carne comestivel, que vive em
estado selvagem, e que o homem mata para a sua alimentag&o. Trata-se de uma
carne mais dura e de mais dificil digestdo, pouco rica em gorduras e pouco
nutritiva, mas de paladar delicado e reconhecidamente superior ao dos animais

domeésticos.

Espécies de caca
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Lebre

Coelho

Veado

Cervo

Javali

Faisao

Perdiz

Pato bravo

Pombo

Galinhola

114

Classificacao

Pélo / Pequena

Co-financiadeo por:

Estado Portugués

Manual de Cozinha

Fundo Soeud Eur

Caracteristicas

Muito parecida com o coelho. Deve ser
consumida preferencialmente com
seis meses de idade.

Roedor, a sua carne depende da raga,
alimentagao, idade e estado de engorda.

Carne de eleicdo, mas bastante rara.

Pélo/ Grossa

Penas

Carne de eleicdao, mas bastante rara.

Carne selvagem de excelente cotacéo,
bastante parecida com o porco.

E uma das aves mais bonitas. A sua carne
muito apreciada e indicada para assar.

Trata-se de uma carne muito apreciada,
principalmente se provier de um animal
jovem. Muito procurado por cagadores.

Tem uma carne seca, mas saborosa.

Ave de arribagao, cuja carne € muito
apreciada. As carnes mais velhas devem
ser estufadas.

Trata-se de uma ave muito apreciada pelo seu
valor gastrondmico, de pequenas dimensdes.
Pode ser servida assada.

E uma ave pequena, que ndo tendo muito
consumo gastronémico tem bastante sabor.
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Rola Ave de carne muito saborosa.

Codorniz Ave pequena de carne muito tenra.

8.3. Legumes, Hortalicas, Ervas e Especiarias

Tipos de batatas

Tipo A: batata com polpa fina, densa, ndo se desfaz com a cozedura. E farinacea

e contém pouca fécula. |deal para uso em saladas.

Tipo B: batata densa, desfaz-se um pouco com a cozedura. E pouco farinacea,

embora a polpa seja granulosa. Presta-se a qualquer forma de confecgao.

Tipo C: farinacea, desfaz-se na cozedura. Possui a polpa seca e um alto teor em

fécula ldeal para purés.

Tipo D: batata extremamente farinacea, destinada a alimentagao do gado.

Conservagao da batata

A batata deve ser armazenada em locais com pouca luz, secos, bem ventilados e
a uma temperatura fresca, nunca superior a 4° C, dado que a transformacgao da

fécula em acucar comeca a processar-se a partir dos 3° C.
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A batata para fritar ou corar ndo deve ser conservada a uma temperatura inferior
a 8° C, uma vez que este método de confecgdo torna-a mais escura, devido a

transformacao da fécula em agucar.

Antes de se proceder a compra e armazenamento da batata, deve-se primeiro

conhecé-las e experimenta-las.

Leguminosas

As leguminosas sao plantas secas provenientes de vagens aptas para a
alimentagcdo humana. Todas as leguminosas possuem caracteristicas proprias
que determinam a sua qualidade, classe, preparacao e confeccao.

Estes legumes tém um elevado valor nutritivo, contando com grandes
quantidades de proteinas, cerca de 20%. S&do de digestdo dificil devido a

quantidade de celulose que contém.

Ervilha
Planta pouco exigente, que se cultiva em climas temperados e humidos, exposta
ao ar e a luz e resistente as baixas temperaturas. E uma leguminosa papilionada,

de caule sub-roligo, folhas pinuladas, gravinhosas e com estipulas grandes.
Existem muitas variedades de ervilhas, estas prestam-se como ingrediente

principal na elaboracéo de estufados e guisados.

Fava
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Leguminosa rica em proteinas e hidratos de carbono, presta-se a inumeras
aplicagdes culinarias, em cozidos, guisados, estufados e em purés. A fava pode

também ser utilizada para a fabricacéo de farinha.

Feijao
Planta com caule comprido e em trepadeira que necessita de um suporte para se

manter erguida e crescer. Existem em Portugal varias qualidades de feijao:

. feijao amarelo

. feijao branco

. feijao catarino

. feijao frade

. feijao de manteiga
. feijao raiado

. feijdao vermelho

O feijao deve ser cozinhado lentamente e presta-se a inumeras aplicagdes

culinarias tais como, sopas, feijoadas e cremes.

Grao-de-bico
Grao redondo ou enrugado, amarelado, ocluso numa vagem produzida por uma
planta herbacea de cerca de 50 cm de altura, de folhas compostas e flores

brancas.

Cultiva-se na Primavera e no Verdo e € uma planta que suporta bem a seca e
grandes alteragdes climatéricas. Comercializa-se seco e para ser cozinhado

necessita de ser demolhado, em agua temperada com sal.

O grao-de-bico presta-se essencialmente a complemento de cozidos e estufados.
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Hortalicas

As hortalicas sido plantas herbaceas, horticolas e maduras, que se podem
consumir cruas ou cozinhadas, dependendo da sua espécie. O termo verduras
aplica-se ainda ao subgrupo das hortalicas onde a parte comestivel sdo os
orgaos verdes da planta (caules, folhas ou flores), devido a clorofila, e o termo
legumes frescos refere-se aos frutos e sementes ndo amadurecidos das
hortalicas leguminosas. A cor depende da variedade, sendo as mais comuns o

verde, a violeta, a vermelha e a branca.

As hortaligas s&o ricas em agua, sais minerais, vitaminas e fibras, tendo por
conseguinte um valor energético diminuto. Possuem grandes quantidades de
vitamina C, carotenos, vitaminas do grupo B e sais minerais como o sddio, o
célcio e o magnésio. Providenciam ainda uma elevada quantidade de fibras ao
organismo. Em termos culinarios, as hortalicas prestam-se a inumeras
utilizagées: como elemento de guarnigdo, como prato principal ou como

complemento de outros pratos.

Classificacao das hortalicas

Bolbo
Possuem componentes que lhe conferem um cheiro caracteristico e que podem
ser lacrimogéneos. Exemplos de bolbos podem citar-se: o alho, a cebola, o alho

francés ou o alho-porro.

Frutos

Tomate, pimento, milho e beringela.
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Raizes
Nabos, rabanetes, cenouras.

Folhas
Couve, repolho, alface, coentros.

Flores
Couve-flor, alcachofras

Principais hortalicas

Beringela

Fruto alongado ou arredondado, com pele consistente e brilhante, de cor violeta,
com interior branco amarelecido. A beringela é originaria da india e possui um
sabor muito peculiar, amargo, que deve ser retirado com leite, 4gua ou sal. As
beringelas prestam-se como guarnigdo, cortadas em rodelas, panadas ou

recheadas.

Pimento
Fruto de forma oval ou arredondado, com pele consistente e brilhante, de cor
verde ou vermelha, é utilizado principalmente como condimento, cru ou assado,

em saladas ou molhos.

Tomate
Fruto com forma redonda, de pele pouco consistente e brilhante, de cor

vermelha, amarela ou verde.
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O tomate é originario da América do Sul e presta-se a inumeras confecgdes

culinarias como molhos e saladas.

Couve-flor

Planta originaria do oriente, coberta de folhas grossas que se devem retirar na
preparagao. A parte comestivel da couve-flor € os ramalhetes brancos que se
encontram no meio. Esta planta destaca-se das outras hortalicas pelas suas

qualidades dietéticas, oferecendo uma quantidade apreciavel de vitamina C.

Brécolos

Planta originaria do sul de Italia, semelhante a couve-flor, com folhas mais curtas
e simples ao redor da flor. O ramalhete deve ser verde, desprovido de flor e ndo
amarelecido. Podem ser servidos crus com molho de vinagrete, como guarnigcao

ou em sopas verdes.

Couve lombarda

Couve arredondada, de cor violeta, com nervos brancos, cada vez mais claros a
medida que se aproximam do tronco. Do ponto de vista energético, € mais pobre
que as outras couves e s6 possui vitamina C em estado cru. Pode consumir-se

crua, em saladas temperadas com molho vinagrete.

E também muito utilizada na época natalicia e como acompanhamento de pratos

de caca.

Repolho
Planta esférica, formada por folhas brancas esverdeadas, firmes e comprimidas
umas contra as outras, estaladigas e com nervos grossos. Pode consumir-se

cozido, cru, como guarnigédo, e em sopas.
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Nabo

Raiz originaria da Europa, de cor branca, com forma redonda e alongada. As
folhas do nabo, quando novas chamam-se nabigas e servem para confeccionar
sopas. O nabo presta-se fundamentalmente para a elaboracédo de sopas, caldos

Ou como guarnicao.

Rabanete

Raiz originaria da China, comestivel, com sabor ligeiramente picante e muito
sumarenta, com forma, tamanho e cor variavel (violeta, vermelho ou rosa). A pele
€ muito consistente e brilhante e por vezes, a parte interior € branca. Podem

consumir-se crus, como aperitivo, ou em saladas.

Beterraba

Raiz carnosa, de forma arredondada, quase esférica, com pele vermelho vivo e
interior formado por circulos concéntricos de cor branco ou avermelhado, que
contém uma polpa carmesim brilhante. Pode consumir-se crua, principalmente

ralada, em saladas, ou cozida.

Cenoura

Raiz comestivel, originaria do Oriente. Tem forma cilindrica, e grossura uniforme
ou em forma de pirulito, € cor de laranja, devido ao caroteno que possui e que
constitui a provitamina A. Comercializam-se frescas ou em conserva e as
cenouras novas sao mais tenras e podem utilizar-se cruas, em saladas, ou

cozidas, em cremes, ou em guarnigoes.

Courgette
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Hortalica de origem americana que se colhe quando ainda ndo estda madura. Tem
a pele exterior verde e nao é necessario retira-la para consumo. O interior é
branco que amarelece a medida que vai envelhecendo. Presta-se a realizagao de

sopas, cremes ou guarni¢cdes de outros pratos.

Abodbora
Fruto de varias cores e de tamanhos e formas variados. Geralmente é redonda e
larga, com uma pele muito dura ndo comestivel. Em Portugal, utilizam-se as

verdes e as amarelas para a realizagdo de cremes, sopas e guarnigoes.

Pepino

Planta originaria da india, tem forma esférica e alongada, ainda que existam
varias espécies. E verde-escuro e possui umas pequenas protuberancias
caracteristicas. Utilizam-se fundamentalmente crus em saladas ou como

guarni¢ao de carnes e peixes.

Alcachofra

Planta originaria do Norte de Africa, com caule ramificado e flor. Possui uma
cabeca esférica achatada. A parte comestivel € o coracdo que pode ser comido
cru, em saladas. O talo da cabega pode também consumir-se pelado para

acompanhar sopas e estufados.

Espargos

Planta com inumeras variedades, proveniente do Oriente. Os espargos mais
comuns sao os brancos, os verdes e o0s trigueiros, também verdes.
Comercializam-se frescos, enlatados ou congelados. Podem consumir-se cozidos

frios, em saladas ou quentes, como prato.
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Acelga
Planta de talo firme, branco na base e de folhas verdes. As folhas devem ser
brilhantes e os talos sem marcas. Quer os talos, quer as folhas, podem ser

cozinhados, utilizando-se essencialmente em saladas e sopas.

Chicéria

Planta proveniente da Italia, com inumeras variedades, com folhas em varios tons
de verde, apertadas e estaladigas, com um sabor entre o amargo e o picante. Os
talos duros ndo sdo comestiveis e as folhas sdo usadas em saladas ou cozidas

para servir de guarnigao.

Endivia
Hortalica proveniente da Bélgica, com forma de coragcdo e com as folhas claras,
sobrepostas, apertadas e estaladi¢as, e amarelas nas pontas, cultivada ao abrigo

da luz para que nao adquira cor.

Possuem um sabor ligeiramente amargo que € pronunciado quando lavada em

demasia. Pode consumir-se crua, em saladas com molho vinagrete ou maionese.

Espinafres
Hortaliga de origem persa, com um sabor acido e com vitaminas A e C. Quando

frescos podem consumir-se crus, em saladas, ou em sopas e cremes.

Alface

Hortalica originaria do Mediterraneo. Tem as folhas sobrepostas, de cor verde
forte e talos brancos. Existem varios tipos de alfaces tais como a alface
americana, a alface romana, a alface frisada, a alface lisa entre outros. Consome-

-se essencialmente crua, em saladas.
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Feijao verde
Hortaligas oriundas da Ameérica Central. Sdo vagens verdes ou amarelas, que se
consomem sem retirar as sementes. Existem numerosas variedades de feijao

verde, trepadeiras ou ndo, largas ou finas.

Devem ser estaladicas e para cozinhar retiram-se-lhe os fios.

Confeccionam-se cozidas, servindo-se frias ou quentes, em saladas, como

guarni¢gdo ou acompanhamento de outros pratos.

Formas de comercializagao das hortalicas

Embora sendo ideal que as hortalicas se comam em estado fresco, podem
encontrar-se no mercado de diferentes formas, congeladas, enlatadas, etc. Nem
todas as hortalicas se podem submeter aos mesmos processos de conservagao,
ja que alguns deles provocam a deterioragdo de algumas qualidades. Para além
dos métodos de conservacao, existe ainda a cultura de estufa que proporciona a

compra das hortaligas durante todo o ano.

As hortalicas podem ser encontradas no mercado, nas seguintes

condigoes:

Frescas
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Sao aquelas que nao foram manipuladas nem transformadas e que se
comercializam no seu estado natural, devendo ser recém colhidas ou em perfeito

estado de conservagao, sem lesdes ou manchas que afectem o seu aspecto.

Dissecadas
Sao aquelas, as quais foi retirada grande parte da agua que possuem, mediante

a exposicao do produto ao ar e a acg¢ao da radiagao solar.

Desidratadas
Sao aquelas que foram dissecadas mediante a aplicacdo de procedimentos

tecnologicos.

Ultra-congelagao

Submetem-se os produtos a um arrefecimento de cerca de - 40°C num curto
espaco de tempo, que paralisa totalmente a evolugao bacteriolégica provocando
no liquido de constituicdo a formagao de microcristais que previnem a ruptura de
tecido celular.

Em conserva

Enlatadas ou em frascos, aplicando a esterilizacdo, podendo estar

acompanhadas de outros elementos para dar sabor.

Epocas de colheita das hortalicas e legumes frescos

As hortalicas e os legumes, tal como outros produtos, tém épocas no ano em que
se podem encontrar no seu melhor estado. Dantes, dependendo da estagdo do
ano, so se podia desfrutar de uma pequena variedade de géneros, procurando
trata-los para que se conservassem o maximo possivel. Actualmente, gragas ao
cultivo em estufas, a melhoria dos meios de transporte e a globalizagao, pode

encontrar-se nos mercados uma grande variedade de produtos fora da sua
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época, que satisfazem a procura. No entanto, € sempre preferivel consumir os
produtos dentro da sua época de colheita, j4 que a sua qualidade é maior e 0

preco mais baixo.

Legumes de época

Primavera Verao Inverno
Cenoura Beringela Couve-flor
Alcachofra Milho Couve lombarda
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Pimento verde

Tomate

Brocolos

Corgette

Pepino

Feijao verde

Pimento vermelho

8.4. Ervas aromaticas e especiarias

Co-financiadeo por:

Bl B e

Estado Portugué

Repolho

Nabo

Aipo

Chicodria

Endivia

UNIAD EURDPEIA mlmm
Fundo Socid Europeu ot

As ervas aromaticas e as especiarias ja faziam parte da dieta humana ainda

antes do Homem ter passado de ndmada para sedentario. Nessa altura a

agricultura, a criagdo de gado, a caga e a pesca eram fontes suficientes de

recursos, sem necessidade de ter que mover-se de um lugar para outro de forma

sistematica.
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Foi nesta mudanca de habitos, em que a carne, o peixe, as verduras e as frutas
eram a fonte energética do Homem, que descobriram a inclusao de ervas, raizes

e bagas, em busca de um melhor sabor dos alimentos.

A generalizagdo das especiarias e ervas aromaticas deu-se com a expansao do
Império Romano, que as trouxeram para cultivo na zona mediterrdnea. No
entanto, foi na época dos descobrimentos que as especiarias atingiram o seu

auge, generalizadores o seu uso culinario.

Actualmente, as especiarias e ervas aromaticas sao mais controladas e foi
reduzida a sua quantidade, sem prejuizo da qualidade culinaria do produto. As
ervas aromaticas e as especiarias tém um papel fulcral na gastronomia,
permitindo manter a multiplicidade gustativa, olfactiva e visual, que faz com que a

comida represente um papel muito importante na nossa sociedade.
Quase todas as comidas tipicas de todos os paises possuem, uma ou mais

especiarias ou ervas aromaticas, que constituem uma caracteristica primordial

dos seus pratos mais tradicionais e da sua gastronomia em geral.

Definicao e fungao das ervas aromaticas e especiarias

Condimentos, sdo todos aqueles produtos empregues para dar um sabor

by

caracteristico ou cor especial a elaboracdo de carnes, peixes, verduras e

hortalicas.

A funcao das ervas aromaticas e especiarias pode classificar-se em:
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Func¢ao visual

A textura do alimento permite conhecer o estado em que se encontra. Esta
funcdo leva a concluir como se apresenta o produto e em algumas ocasides,
considerar a aplicagao correcta ou ndo do condimento.

Funcao olfactiva

Cumpre a funcdo de estimular ou excitar o apetite e predispor o desejo de

descobrir o sabor do alimento.

Funcao gustativa
Sentir o sabor, agradavel e saboroso, da elaboragdo de um prato com a possivel

identificacdo de uma ou diferentes especiarias aplicadas ao produto.

Funcao digestiva
Certas especiarias transformam os alimentos em substancias mais faceis de
digerir, facilitando a assimilacdo de substancias nutritivas pelo organismo. Esta &,

por isso, a fungdo mais importante.

Funcgao de conservagao

Esta funcdo € muito importante, ndo s6 porque alguns condimentos conservam
os produtos em que séo aplicados por mais tempo, mas também porque permite
ao profissional controlar aspectos diferentes na maturacado do produto, ainda que

seja uma funcgao limitada.

Formas de comercializagao das ervas aromaticas e especiarias

Ervas aromaticas
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Frescas

Forma mais habitual de comercializagdo. Apresentam-se em molhos que devem
ser conservados num ambiente fresco e dentro de um recipiente com agua, ou
tapadas com um pano humido. A sua inclusdo nos cozinhados depende dos
pratos a elaborar, devendo haver cuidado para nao fazer um mau uso do produto,

evitando ter sabores desagradaveis.

Secas

Nesta forma podem encontrar-se varias apresentagdes. Algumas sao
conservadas em molhos, mantendo a forma de estado fresco, outras, séo
picadas muito finas, ou moidas e conservadas ao abrigo da luz e da possivel

oxidacao do ar.

Especiarias

Inteiras

Na maioria dos casos é conveniente a utilizagdo destes produtos sem que
tenham sido moidos previamente, como no caso da fabricagdo de alguns
enchidos, onde sédo empregues como elemento para dar sabor e para conservar.
As especiarias também se incluem inteiras nos cozinhados, quando se pretende
que a especiaria deixe 0 seu sabor, mas que possa ser retirada antes do seu
consumo. Em geral, ao adicionar as especiarias inteiras, o sabor é libertado com

mais demora do que quando sao adicionadas moidas.

Moidas
E sempre conveniente moé-las no momento anterior a usa-las, ainda que nalguns
casos, por falta de tempo se aconselha a té-las previamente moidas. Neste caso,

€ muito importante a sua conservagao; devem ser guardadas num frasco de vidro
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e protegidas da luz, para evitar o enraizamento e a perda da maioria das suas

caracteristicas.

Principais ervas aromaticas

Endro

Possui um sabor intenso e agradavel e uma forma bonita. As folhas usam-se
para embelezar molhos e curtidos. As suas sementes possuem um cheiro
parecido ao do funcho. Usa-se essencialmente em molhos e como elemento de

decoracéo.

Angélica

Planta alta, atingindo quase dois metros de altura, com talos ocos, folhas
compostas de um verde luminoso e pequenas flores brancas esverdeadas. E
cultivada devido as sementes, folhas e talos aromaticos. As sementes utilizam-se
como aromatizantes na elaboracdo de bebidas alcodlicas. As folhas usam-se
para preparar infusdes e as raizes podem ser cozinhadas e consumir-se como

verduras. Podem ser utilizadas em peixes e molhos vinagrete.

Louro

Arvore de pequeno porte, da qual se utilizam as folhas inteiras ou cortadas em
pedacos. Esta arvore esta presente em toda a zona mediterranea, cultivada ou
selvagem. As folhas sao duras e verdes escuras. Deve ser utilizado com
moderagao ja que tem um grande poder aromatico. Ao louro sao atribuidas

propriedades digestivas.
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Salsa

E um dos ingredientes mais utilizados na culinaria. Existem distintas variedades
de salsa, como a salsa lisa e a salsa frisada, que possuem varias utilizacées,
quer para a decoracgao de pratos, inteira ou picada, quer para a condimentacio e

acompanhamento de inumeras confecgoes.

A salsa pode ainda ser utilizada para aromatizar e embelezar saladas, verduras e

peixes.

Cerefdlio

Planta originaria da Europa, atinge cerca de 60 cm de altura e possui folhas
pequenas, profundamente recortadas, utilizadas na cozinha para aromatizar e
embelezar saladas, verduras e peixes. Tal como a salsa, o cerefélio também tem

um sabor anisado. Faz parte das ervas finas e serve como elemento decorativo.

Menta
Possui um sabor agradavel e acompanha muito bem o molho vinagrete, saladas
e cremes, quer doces, quer salgados, sendo uma boa acompanhante do

chocolate e muito utilizada em gelados e infusdes.

Cidreira

Originaria da Europa, possui talos e folhas verdes que se usam em medicina e,
ocasionalmente sao utilizadas também como estimulante e tonico suave. Possui
um gosto um pouco adstringente, ligeiramente aromatica. Utiliza-se para

perfumar o leite e sopas introduzindo-se como infusao. Serve também como cha.

Orégao
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Utiliza-se as folhas muito aromaticas, frescas ou secas, como condimento. As
flores vermelho purpura ou rosadas, agrupam-se em espigas. O orégao é uma
planta vivaz, utiliza-se para muitas sopas e outros cozinhados e € imprescindivel
nos pratos confeccionados a base de tomate, sendo um ingrediente fundamental

da Pizza, acompanhando perfeitamente carnes e peixes de parrilhada.

Salva

Planta parecida com a menta, forma flores tubulares de cor viva e que se cultiva
bastante como elemento ornamental. As folhas aromaticas e as esséncias, que
se extraem da salva proporcionam um sabor picante e um aroma agradavel.
Utilizam--se para temperar aves, molhos, carnes de porco e usam-se também

como infusdo. E também uma planta com propriedades digestivas.

Rosmaninho

Originario da regidao mediterranea e cultiva-se principalmente pelas suas folhas
aromaticas, utilizadas como condimentos e como fonte de éleo volatil. O éleo de
rosmaninho é usado em medicina como estimulante, anti-espasmodico e como
ingrediente de certas logbes. Na primavera, o arbusto produz ramalhetes de
pequenas flores azuis; o néctar que se obtém dessas flores € muito utilizado
pelas abe-lhas, de onde se retira o chamado mel de rosmaninho. O rosmaninho &
utilizado, quer fresco, quer seco para aromatizar parrilhadas de cordeiro, ave e

caca e sobretudo cozinhados de carnes.

Estragao

Erva muito utilizada em Francga, possui sabor anisado entre 0 amargo e o picante.
Originaria da Sibéria e da regido do mar Caspio, as partes verdes utilizam-se
para aromatizar curtidos, vinagres e mostardas e acompanha bem com ovos,

mariscos e peixes. Constitui um ingrediente indispensavel do molho bearnés.

Tomilho

© Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos 133



Co-financiadeo por:

A

Manual de Cozinha

Estado Portugué: L‘"-" i' H-F lf' |mlmmmum
L]

Esta planta pode alcancar entre 15 e 25 cm de altura, tem folhas brancas,
pequenas, quase lineares na parte interior e flores avermelhadas na parte
exterior. E originaria da zona mediterranea. O tomilho é muito utilizado na
cozinha tradicional, quer fresco, quer seco. Acompanha os ovos, verduras,
carnes e peixes assados, temperos e molhos de tomate. Em medicina, esta

planta é utilizada como anti-séptico, tonico e diurético.

Cebolinho

Colhido, com ajuda de tesouras, ja que cresce continuamente. Deve possuir
folnas frescas e verdes. Utiliza-se para temperar, quer pratos quentes,
adicionando-se no momento em que for servido, quer em pratos frios e como
elemento decorativo, inteiro ou picado. O cebolinho presta-se a realizacdo de

molhos com outros produtos.

Manjericao

Erva de fragrancia utilizada como condimento. E uma planta anual, oriunda de
climas quentes, com 30 cm de altura, folhas ovaladas e muito utilizada em ltalia,
tanto para aromatizar manteiga como para a elaboragdo de um molho chamado

“Pesto”. Acompanha também tomate e saladas.

Principais especiarias

Anis
Possui um sabor muito forte e acentuado. E muito apreciado na China. Costuma
apresentar-se inteiro, ja que possui uma forma de estrela muito bonita, embora

também se encontre moido. Utiliza-se muito com frango, pato e porco.
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Cominhos

Muito utilizado na culinaria mediterranea. Possui um cheiro muito intenso, forte e
um sabor um pouco amargo. E também muito utilizado nas culinarias arabe e
mexicana, devendo ser utilizado com moderagao. Nalguns paises da Europa do
Norte como a Holanda, adiciona-se também aos queijos. E imprescindivel nos

enchidos, arroz, e noutros cozinhados.

Pimenta

Estimulante, conservante e com um aroma poderoso, a pimenta € uma das
especiarias mais utilizada e mais conhecida, ja que se pode adicionar a maioria
dos alimentos. A pimenta é oriunda de uma planta trepadeira, a qual se deixa
secar os frutos. A pimenta verde é a que se obtém do fruto sem que chegue a

maduro e é geralmente conservada em salmoura.

Utiliza-se para pratos de carne e peixe, aos quais se pretende dar um sabor
suave. A pimenta branca obtém-se eliminando a pele do fruto, tarefa que é
facilitada pela boa maturacao do fruto e pela utilizagdo de agua. Apds esta tarefa,
deixa-se secar ao sol e utiliza-se para produtos derivados da carne e do peixe,
em sopas e cremes, aos quais se pretende evitar o aparecimento de manchas
pretas e um sabor menos acentuado. Pode utilizar-se moida ou inteira. No caso
da pimenta preta, colhem-se os frutos antes de atingirem a maturagao, pondo-se

depois a secar, processo que os torna escuros.

Acompanha pratos de carne e estufados, quer inteira quer moida e na elaboracao
de enchidos, patés e queijos. A pimenta vermelha provém de uma espécie

distinta, € uma vagem desidratada que possui um sabor mais delicado.

Pimentao
P6 que se obtém, dissecando os pimentos quando estdo maduros e vermelhos,
procedendo depois a sua moagem. Quer a sua cor quer o seu sabor poderéo ser

mais ou menos intensos, dependendo da variedade utilizada e da moagem ou
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nao dos talos e das partes menos aproveitaveis. O pimentdao pode ser doce,
picante ou agridoce. Pode aplicar-se com ovos, mariscos, batatas, verduras e

numa infinidade de cozinhados.

Baunilha

Fruto de uma orquidea trepadeira oriunda da América Central. Submetem-se as
vagens a um processo de cura especial para que as sementes produzam o
aroma caracteristico da baunilha. Pode encontrar-se inteira ou em pd, se bem
que, actualmente, se obtenham esséncias e extractos. Ultiliza-se

fundamentalmente em sobremesas, para aromatizar cremes, caldas e xaropes.

Funcho

Cultiva-se na Europa e na América. Desta planta utilizam-se as folhas e as
sementes. A variedade funcho doce ou de Florenga, € cultivada no sul da Europa.
Possui um sabor semelhante ao aipo. As sementes sdo muito utilizadas na Italia,
como condimento aromatico em pratos de peixe e verduras e pelas suas

qualidades medicinais.

Alcaparra

Botao de flor do alcaparro, costuma comercializar-se em forma de vinagre ou
salmoura. As mais delicadas s&o as mais pequenas, devido ao seu aroma suave
e intenso. Possui um sabor agridoce que se adequa a saladas e molhos frios. E
um dos ingredientes basicos do bife tartaro, para além do que acompanha bem

azeitonas e cebolas.

Acafrao
Corante e aromatizante de cozinha, amarelo intenso, formado pelos estigmas e

estilos secos da flor. A espécie é oriunda da Italia e da Asia Menor. O agafréo é a
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especiaria mais cara do mundo devido ao trabalho minucioso que da elabora-la.

O acafrao é indispensavel nas paelhas e combina bem com peixes e aves.

Cravinho

Botéao floral seco, de aspecto semelhante a um cravo pequeno. Oriundo das ilhas
Molucas, possui um aroma forte, por isso deve ser usado com moderagao. Tem
um sabor persistente, picante e intensamente aromatico. E utilizado em

charcutaria, pastelaria e para alguns guisados de arroz e de carne.

Gengibre

Bolbo oriundo de zonas tropicais, muito utilizado no Oriente. A polpa do gengibre
€ muito aromatica e picante. Deve ser pelado para poder ser usado, ainda que
também possa ser encontrado em pd. E necessario ter em conta que possui um
aroma forte, que ndo é apreciado igualmente por todas as pessoas, costuma ser
utilizado em guisados de carnes, aves ou peixes, sopas e como aromatizante de

produtos de pastelaria.

Noz-moscada

Fruto em forma de noz, amarelo, com cerca de 5 cm de didmetro, que se divide
em duas partes e deixa a vista a semente, envolta numa capa carnosa externa.
Esta semente € seca para elaborar o condimento com o mesmo nome. Pode
aparecer quer inteira, quer moida, e as suas principais aplicagcdes sao: molhos,

OVOS, sopas e carnes.

Mostarda

Planta da qual sao extraidos uns graos, que pondo a marinar com vinagre e
depois reduzidos, dao lugar a uma pasta. A mostarda de mesa, elabora-se com
as sementes pulverizadas de outras duas especiarias: a mostarda preta e a

mostarda branca. A preta € uma planta muito ramificada com cerca de um metro
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de altura, com folhas verdes escuras. A mostarda branca é um pouco mais
pequena, com folhas semelhantes, flores maiores e capsulas quebradigas. Outra
especiaria importante € a mostarda verde, com folhas grandes recortadas e
comestiveis. A mostarda pode ser utilizada com carnes de coelho, porco e
frango, para peixes e como complemento de molhos como a maionese e o0 molho

vinagrete.

Canela

Obtém-se cortando a casca do canelo. A medida que a casca vai secando
formam-se uns rolos que encaixam uns dentro dos outros. Quando ficam
totalmente secos, atam-se em feixes. A canela pode também apresentar-se
moida. A canela tem uma cor amarela escura, quase castanha e possui um

aroma muito caracteristico e doce, embora um pouco picante.

Usa-se como especiaria e também serve para preparar certos medicamentos.
Presta-se essencialmente a pastelaria, compotas e aromatizagao de sobremesas
a base de leite. Serve também para condimentar sopas, molhos, verduras e em

charcutaria.
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Classificacao das sobremesas

Pastelaria Sobremesas Sorvetes Frutas Queijos
quentes
I— Tortas o . —— Semiduros
soveteria
Omeletas Frescas
— Rocamboles francesas De creme —— Macios
o = Cozidas
Pies — me'eras De fruta Cremes
soufflés
. indEi)\(/)igteJZis I Omeletas —— De molde
surprise Doces
[~ Biscoitos i
Soufflé Parfaits
RS | Cassatas Compotas
folhada
— Crepes
WUEEES) L— Bombas Flambadas
choux
—— Panquecas
L. Brioche Produtos
especiais
L— Waffles
— Plum-cake —  Especialidades
|
Cremes
Ice-cream .
Sundaes soda Parfaits
Vacherin Biscuit
glacé glacé Charlotte
I I I I I
Flans Merengues Pudins Gelatinas Outros
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Modulo 9

9. Técnicas de Limpeza e Conservacao

9.1. Legumes e Hortaligas; Ervas e Especiarias

Cozedura em agua

Trata-se de um modo de elaboragcdo simples, mas que em algumas ocasibes,

produz uma diminuigdo importante do sabor e do valor nutritivo do legume.

A cozedura, excepto com os legumes verdes, deve realizar-se em recipientes
com tampa para reduzir o tempo e evitar a evaporagao das substancias volateis.
Ao seguir estas instrugdes poderemos conservar as vitaminas, o valor nutritivo e
a cor.

Para os legumes verdes aconselhamos uma cozedura sem tampa, para destruir a

clorofila e ajudar a que percam a cor.

Os legumes devem cozer-se em agua em ebulicdo, a fim de neutralizar
rapidamente as enzimas que destroem as vitaminas. Uma vez incorporados o0s
legumes, ha que manter a intensidade do calor ao maximo a fim que a ebuligao
comece outra vez o0 mais rapidamente possivel. Depois baixamos o lume. A

temperatura sera de 100° C.

A incorporagao de um ingrediente alcalino tipo bicarbonato de sodio, na cozedura
de legumes verdes ajuda a conservar a cor. Quando incorporamos um
ingrediente acido (vinagre, sumo de lim&o) ajudamos os legumes brancos e

vermelhos a conservar a sua cor.
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O sal deve ser incorporado no inicio da cozedura para que possa ajudar a perda
da agua dos legumes. Nao deve ser utilizado em demasia, estando contra

indicado em legumes com grande quantidade de agua; tomates, cogumelos, etc.

Os tempos de cozedura como ja falamos serdo breves para conservar o sabor e

as vitaminas.

Modo de elaboragao

E preferivel utilizar pouca agua para evitar a perda de sabor e vitaminas.
Levamos ao fogo uma panela com agua; no momento em que comecga a ferver,
adicionamos os legumes e procuramos manter o fogo muito forte durante uns

minutos (ao deitar os legumes temos que evitar que baixe o calor).

Depois baixamos o calor, a fim de deixar que os legumes acabem de se cozinhar

em lume brando.

O tempo de cozedura é curto.

Cozedura ao vapor

Modo de elaboragao

E um método de elaboragdo apropriado para legumes frageis; brécolos, couve-
flor, espargos, etc. Os tempos para a cozedura a vapor sdo mais longos. Os
legumes séo introduzidos num recipiente que evita o seu contacto com a agua.

Serao introduzidos no momento em que a agua comega a ferver.

© Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos 141



Co-financiadeo por:

A

Estado Portugué: L‘"-" i' H-F lf' |mlmmmum
L]

Manual de Cozinha

Cozedura em wok

Modo de elaboragao
E um método de origem chinés, realizado no interior de um recipiente chamado
wok, que tal como a cozedura a vapor, permite a conservagcao dos valores

nutritivos dos legumes.

Consiste numa fritura muito rapida que pode realizar-se também a vapor ou com

uma combinagao dos dois processos.

E um método adequado para brdcolos, couve-flor, cenoura, etc. Deitamos no
interior do wok um pouco de azeite, podemos adicionar alho ou gengibre, e
incorporamos os legumes, procurando que nao baixe a temperatura durante a
cozedura. Mexemos os legumes de seguida. No momento em que os legumes
estdo cozidos, molhamos com o azeite e baixamos a intensidade do fogo.

Retiramos no momento em que figuem no seu ponto.

Fritura

Modo de elaboragao

E um método que consiste na cozedura de legumes num banho de matérias
gordas, em temperaturas muito elevadas. Recomendamos o uso de azeite de
amendoim ou de soja. A temperatura deve oscilar entre 150 e 180° C, n&o deve

passar de 210-220°C, para evitar que ateie fogo.
Uma vez lavados os legumes, passamo-los por farinha para evitar que em

contacto com o azeite, percam a sua agua. O tempo de fritura varia em fung¢ao do

legume.
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Conservagao de Legumes

Tubérculos

A batata possui um grande teor de agua, vitamina C, embora a quantidade da
4gua dependa do tipo de solo, do clima e da variedade da batata. E também rica
em hidratos de carbono, sobretudo em amido (80%), possui 2% de proteinas de
elevado valor bioldgico, varios minerais, com destaque para o potassio e contém

pouca gordura.

Formas de comercializagao

Batatas frescas
Apresentam-se para consumo, embaladas em redes de plastico, com etiquetas

que identificam a origem, a categoria e a classificagao.

Batatas congeladas
Podem ser pré-fritas ou cruas, apresentam-se em bolsas de plastico fechadas

hermeticamente para evitar a humidade.

Puré de batata
Obtém-se através da cozedura e posterior arrefecimento e desidratacao das
batatas frescas. Apresentam-se numa embalagem de plastico coberto com cartdo

para evitar a presenca de luz. Preparam-se, juntando leite a ferver e manteiga.
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Fécula de batata
Obtém-se por trituracdo, decantacdo e dissecacdo dos grdos de amido. E

utilizada fundamentalmente para engrossar molhos e em produtos de pastelaria.

9.2. Carnes

Transformagoes da carne por acgao do calor
A carne quando cozinhada torna-se de facil digestdo, mais tenra e aromatica,

melhorando o seu sabor. A carne pode ser cozinhada por diferentes processos:

Cozida (a 100° em agua)
Assada (200 a 300° ao ar)

Frita (a 200° em 6leo)

Com a aplicacdo destes processos, produzem-se modificacbes que afectam
varios aspectos: componentes, cor, sabor, consisténcia, volume, e nutrientes.

Com efeito, em funcgao do tipo de processo de accao do calor e da temperatura, a
carne perde alguns nutrientes e vitaminas, mas torna-se mais tenra e de facil

digestao.
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9.3. Peixes e Mariscos

Tabela da evolucao da frescura dos peixes

Cheiro

SIM

Ligeiro, agradavel, fazendo lembrar as algas marinhas, no caso dos peixes de
agua salgada, ou as ervas aquaticas no caso dos peixes de agua doce.
NAO Desagradavel, acre, acido, amoniacal, putrido.

Aspecto Geral

SIM Brilhante, tons metalicos e reflexos de varias cores. Cores brilhantes.
NAO Mate, sem brilho e sem reflexos.

Rigidez Corporal

SIM Corpo rigido e arqueado.

Consisténcia firme e ao mesmo tempo elastica.

NAO Corpo flacido e mole.

Consisténcia mole, a pressao dos dedos deixa marcas.

Escamas

SIM Altamente aderentes, brilhantes.

NAO Levantadas, saem facilmente.
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Pele

SIM Esticada, boa cor, muito aderente.

NAO Enrugada, descolorada, sai faciimente.

Olhos

SIM Claros, vivos, brilhantes, luminosos, convexos, transparentes, ocupam toda
a cavidade orbital.

NAO Bacos, vidrados, opacos, concavos, afastados da 6rbita, pupila cinzenta,
cornea leitosa.

Exoesqueleto

SIM Aderente, sem manchas.

NAO Ligeiramente elevado, com manchas avermelhadas.

Guelras

SIM Humidas, brilhantes, rosadas ou vermelho sangue.

NAO Secas, acinzentadas, escuras, descoloradas.

Abdoémen

SIM Forma normal (nem inchado, nem mole, nem dilacerado). Sem manchas.

NAO Flacido, deformado, muitas vezes inchado, convexo, com manchas

coloridas (azuladas, esverdeadas ou negras): relaxamento da parede abdominal.
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Anus

SIM Hermeticamente fechado

NAO Aberto, muitas vezes proeminente.

Visceras

SIM Lisas, brilhantes, nacaradas, peritoneu colado a parede da cavidade visceral.
NAO Curvadas, inchadas. Peritoneu fragil.

Espinhas e Coluna Vertebral

SIM Aderentes e fazem corpo com a parede toracica e os musculos das costas.
NAO Levantadas, faceis de retirar, sem tirar pedagos de musculo.

Carne

SIM Firme, branca ou rosada, raramente vermelha (atum).

Tem reflexos nacarados na superficie e no corte.

NAO Areada, cor avermelhada, nomeadamente ao longo da coluna vertebral.
Mucus

SIM Transparente.

NAO Viscoso, amarelado e malcheiroso.
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Peritoneu

SIM Colado a carne.

NAO Deteriorado.

Limpeza de polvo

Corta-se a cabega com ajuda de uma faca.

Limpam-se as entranhas do polvo
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Em algumas elaboragdes ¢é preciso retirar a pele das pernas.
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Limpeza e corte de lulas

Depois de limpar o interior do saco da lula, retirando-lhe os intestinos e o
esqueleto, cortam-se as pernas, com ajuda de uma faca, que posteriormente, se
podem utilizar como recheio quando assadas. Cortamos o saco da lula, corpo,

em rodelas de 1-1,5 cm de comprimento.
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Modulo 10

10. Cortes Culinarios

10.1. Batatas e Legumes

Corte de batatas

As batatas podem ser cortadas de diferentes formas. Na maior parte dos casos, o
corte realiza-se em funcao da elaboracao que se lhes vai dar posteriormente. De

seguida, apresentaremos alguns dos cortes mais frequentes.

Cortes para frituras e como guarnigao de peixes e carnes

Batata Palha
Corte transversal obtido da Batata Chip de 1-2 mm de espessura mantendo a sua

medida longitudinal.

Batata Fosforo
Corte transversal obtido das rodelas de batata de 2-4 mm de espessura, por 5-6

cm de comprimento.

Batata Mignonnette
Corte transversal obtido das rodelas de batata de 7-8 mm de espessura por 4-5

cm de comprimento.
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Batata Batalha
Corte transversal obtido das rodelas de batata de 1-1,5 cm de espessura por todo

o longo da batata.

Batata Ponte Nova
Corte transversal obtido das rodelas de batata de 2 cm de espessura por todo o

comprimento da batata.

Batata Cabelo de Anjo

Corte em juliana, muito fino.

Batata Palito

Cortada em forma de palitos, com 5 mm de grossura e 3 cm de comprimento.

Batata Carpinteiro

Corte em forma de fita, com 2 cm de altura, enrolada em forma de croquete.

Cortes utilizados para a elaboragao de sopas e guisados

Batata Maxim

Corte em quadrado de 2 cm por 2 cm obtido da Ponte Nova.

Batata Rissolée

Corte em quadrado de 1-1,5 cm de espessura obtido da batata batalha.
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Batata Parmentier

Corte em quadrado de 7-8 mm de espessura obtido da “Mignonnette”.

Cortes utilizados para batatas fritas

Batata Padeira
Corte de batata em rodelas de 1cm de espessura.

Batata Chip
Corte em rodelas de 1-2 mm de espessura.

Batata Souflée
Corte em rodelas de 5 mm de espessura com os cantos quadrados (forma uma

figura octogonal).

Batata Azeitona
Torneado de batata com forma e tamanho de azeitona.

Batata Natural
Torneado de batata tipo ovo de galinha.

Batata Castelo
Corte de alto para baixo partindo a batata em duas pecas.
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Batata Fondante

Torneado de batata do tamanho de um ovo de pato.

Cortes decorativos

Batata Chatouillard
Corte de batata em tiras finas e continuadas de forma que figuem em espiral.

Batata Gauffrette
Corte de batata na mandolina com dois passes de corte transversais em sentidos

contrarios.

Batata Anna
Corte de batatas em rodelas de 2-3 mm de grossura para colocar em forma de

coroa.

Batata Avela

Corte de batatas com colher francesa, obtendo a forma de pequenas bolas.

Batata Parisiense

Similar a batata avela, ligeiramente mais grossa.
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Utilizagoes culinarias da batata

Batata Chip

Cortam-se as batatas em rodelas bastante finas, lavando-se e escorrendo-se
muito bem.

Fritam-se em gordura abundante e temperam-se com sal.

Acompanham normalmente os assados e nos bares sao servidas como

aperitivos.

Batata Rendada
Torneiam-se em forma de rolha grande. Cortam-se na "mandolina" com a lamina
estriada, de forma que os sulcos se cruzem, formando assim uma "grelha" na

batata. Deixar em agua fria durante 10 minutos.

Escorre-se e enxaguam-se. Fritam-se em O6leo bem quente. Presta-se as

mesmas utilizacdes da batata Chips.

Batata Soufflée

Cortam-se as batatas em fatias, com 3 mm de espessura. Langam-se para dentro
da gordura quente, aumentando o grau de calor e mexendo sempre. Quando a
batata estiver meia cozida, escorrer e deixar arrefecer um pouco. De seguida,
mergulha-se noutra gordura ainda mais quente que a anterior para conseguir que
a batata inche. Por fim, escorre-se e polvilha-se com sal. E servida com peixes ou

carnes.

Batata Berny
Cortam-se as batatas em forma de croquete e adicionam--se trufas picadas, para
dar forma de alperces. Panam-se com améndoas picadas e fritam-se.

Acompanham peixes e grelhados.
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Batata Croquete
Confecciona-se da mesma forma que a batata Berny, sem trufas e sem améndoa

na panadura. Da-se-lhes a forma de croquete.

Batata Williams

Batata croquete com a forma de péra.

Batata Anna

Torneiam-se batatas grandes em forma de ovo ou de cilindro e cortam-se em
rodelas finas. Lavam-se e escorrem-se, temperando-as a seguir com sal e
pimenta. Untam-se formas baixas e lisas com manteiga clarificada, calcando-as a
medida que se vao dispondo dentro da forma. Em seguida, levam-se ao forno, e
depois de cozidas retiram-se do forno e calcam-se. Escorre-se a manteiga e

desenformam-se, devendo ficar muito lourinhas.

Corte dos legumes

O corte de legumes tal como o corte de batatas realiza-se em fungédo do uso que

se lhe vai dar.

Cortes utilizados para sopas e guisados

Estes cortes s&do também adequados para legumes crus em saladas:

Legumes em Juliana

Corte transversal de 2-3 mm de espessura por 4-6 cm de largura.
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Legumes em Bastoes

Corte transversal de 5 mm de espessura por 5-6 cm de longo.

Legumes em Vichy

Corte transversal de cenouras de 2-3 mm de espessura.

Legumes em Brunesa
Corte em quadrado de 2-3 mm de largura por 2-3 mm de comprimento, por 2-3

mm de alto.

Legumes em Jardineira
Corte em quadrado de 5-6 mm de largura por 5-6 cm de comprimento por 5-6 mm

de altura.

Legumes em Macedédnia
Corte em quadrado de 1 cm de largura, por 1 cm de comprimento por 1 cm de
altura.

Legumes em Camponesa

Corte em quadrado de 1,5-2 cm de largura, por 1,5-2 cm de comprimento, por 1,5

cm de alto.
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Cortes utilizados para a elaboragao de fundos de cozinha

Mirepoix

Corte irregular em quadrado de mais ou menos 3 cm.

Matignom

Corte irregular em quadrado de 1-2 cm.

Cortes utilizados para a elaboracao de legumes ao vapor

Torneado
Corte de verduras em forma de ovo pequeno, de aproximadamente 4 cm de

tamanho.

Bridado de plantas aromaticas para fundos e molhos

Ramo de cheiros ou bouquet garni

Composto pelo bridado em conjunto dos seguintes legumes: aipo, alho francés,
cenoura, repolho, cebola e louro.

Em geral, os legumes e hortalicas sdo utilizados como condimento, guarnigéo,
prato principal ou complemento de outros pratos. O grande numero de hortalicas
e legumes obriga-nos a s6 expor neste moédulo umas nogdes basicas acerca dos

seus principais modos de elaboragao.

158 © Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos



Co-financiadeo por:

B

Estado Portugués  UNIAD EURDPEIA  josmacan | besoivoramio soai
Fundo Socil Europeu ot

Manual de Cozinha

Tabela de tempos de elaboracao

Alimento Panela Normal Panela de Presséao
Couve-flor 20 minutos 3 minutos
Batatas 20 minutos 13 minutos
Feijao verde 20-25 minutos 18-20 minutos
Feijao vermelho 40-60 minutos 20-25 minutos

Técnicas de corte e limpeza de Legumes

Espinafres

Dobramos cada uma das folhas pela metade, de maneira que as superficies
brilhantes figuem em contacto. Colhemos a haste e estiramo-la até o extremo da
folha, e deitamo-la fora. Lavamos bem as folhas em agua fria, retiramo-las da

agua com as maos abertas e mexemo-las para que percam a agua.

Endivias
O coragao coénico formado pelas folhas centrais € muito amargo e deve ser
retirado. Inserimos a ponta da faca na base a uma profundidade de uns 2,5 cm e

cortamo-lo circularmente.
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Couve

Antes de cortar a couve em tiras ha que retirar o coragéo duro ou parte interna da

haste, a fim de que a cozedura das folhas se faga duma maneira uniforme.

Brécolos

Devemos comecar a trabalhar cada uma das hastes desde a base. Uma vez
cortado 1 cm, seguramos firmemente a haste entre a faca e o polegar e tiramos a
pele em direccdo a cabeca, para que se desprenda. Damos a volta a haste e

repetimos a operagao, até que nao fiquem restos de membrana.

Cenouras

Lavamos e pelamos as cenouras. Cortamos pela metade ao comprido as mais
velhas para deixar a descoberto o coragao fibroso e a sua superficie mais palida.
Inserimos a faca debaixo do extremo mais grosso do coragdo e desprendemo-lo

em sentido longitudinal.

Milho Verde

Para limpar uma espiga inteira, estiramos as folhas e fios para o extremo da
haste e puxamo-los para os arrancar. Para retirar os graos, arrancamos so as
folhas, segurando com forgca a haste e, com uma faca afiada, cortamos os graos

na base, junto a parte dura da espiga.

Feijao Verde
Para a sua limpeza temos que retirar os fios das vagens, cortamos um extremo
da vagem e sem separa-lo, tiramos-lhe o fio em sentido longitudinal. Repetimos a

operagao do outro lado.
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Pimentos
Cortamos o pimento em sentido longitudinal e tiramos o coragédo branco e as

sementes. Retiramos também a membrana de cor branca.

Tomates

Realizamos um corte em forma de cone ao redor da haste do tomate,
desprendemos a pequena quantidade de carne que rodeia o coragao e sacamo-
la.

Fazemos uma cruz na base do tomate e introduzimo-lo na agua a ferver durante
uns 10 segundos.

A partir da incisdo realizada na base do tomate, seguramos a pele entre o

polegar e a faca e vamos retirando-a por partes.

Alcachofra

Dobramos a haste da alcachofra até a desprender da base. Arrancamos folha por
folha, para abaixo, para separar a parte superior, dura, da base carnosa.
Continuamos até chegar as folhas do interior que sdo mais tenras e distinguem--
se por uma cor amarelo esverdeado. Cortamos um ou dois tercos da alcachofra.
Para que nao perca cor, utilizamos faca de inox e esfregamos com limao as
partes cortadas.

Para retirar a carne interior que parece palha, esvaziamos a alcachofra com uma

colher e esfregamos o fundo com sumo de lim&o.

Espargos
Utilizando uma pequena faca retiramos a pele dura dos espargos. A profundidade
do corte deve ser controlada, descascando em direc¢gdo de um proprio. Uma vez

retirada a pele, a haste coze-se com uniformidade.
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Aipo
Cortamos as hastes superiores e as folhas até que fiqguem s6 as folhas de aipo,
partindo do interior e deixando as fibras sem cortar, unidas na parte exterior.

Desprendemo-las tirando o fragmento semi-cortado em direcgao a raiz.

Acelga

Separamos a folha da haste colocando o lado cdncavo desta para cima.
Cortamos a ponta da haste, deixando um fragmento unido a membrana que
cobre a sua parte exterior. Tiramos-lhe a raiz e repetimos a operacdo com o

interior da haste.

Alho
Colocamos o dente de alho debaixo da folha de uma faca comprida. Golpeamos

ligeiramente a folha com o punho para romper a pelicula que envolve o alho.

Alho Francés

Cortamos as raizes na base e os extremos fibrosos das folhas. Com uma faca
atravessamos a uniao da parte branca com a verde e cortamos para cima, com a
intengdo de abrir as folhas. Realizamos um segundo corte perpendicular ao

primeiro e lavamos bem em agua fria.

Chalotas
Cortamos os extremos da chalota e retiramos a primeira capa de carne, junto

com a pele.
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Cebolinhas
Cortamos os extremos das cebolas e mergulhamo-las durante 1 minuto em agua
a ferver, a fim de despegar a pele. Uma vez frias, descascamo-las, retirando a

fina membrana que esta debaixo da pele.

Trufas
Esfregamos com forga cada trufa debaixo de agua da torneira, antes de
descasca-la finamente com um descascador ou faca. Uma vez peladas devem

ser usadas o quanto antes.

Pelar

Ha trés maneiras de descascar, a primeira podemos defini-la como pelar
finamente, este processo realiza-se com um descascador e utiliza-se em legumes
de pele fina e lisa; cenouras, batatas, feijao verde, etc.

Pelar mais grosso Com uma faca pequena e bem afiada cortamos o extremo da
batata ou nabo, continuamos a descascar o resto em tiras de 6 mm de grossura,

aproximadamente.

E por ultimo, Pelar um Aipo Nabo
Usamos uma faca de folha média para descascar em grossas tiras a rugosa pele
do aipo nabo, deve-se ter cuidado em esvaziar bem os espagos entre as

rugosidades.
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Elaboragdes basicas de legumes e hortaligcas

Quase todos os legumes podem ser consumidos em cru. E importante no
esquecer este facto, ja que de esta forma, os seus elementos nutritivos ndo sao

alterados pela cozedura.

As suas possibilidades de utilizacao sao ilimitadas, podem servir de entradas, de

pratos, acompanhamento, etc., até se pode elaborar vinho com alguns deles.

Técnicas de elaboragao de algumas guarnicées com legumes

Elaboracao de um estrugido

Modo de elaboragao
Cortamos a cebola pela metade, de cima a baixo, e dividimos cada parte em
rodelas paralelas a superficie, cortada até 1 cm da raiz. Repetimos a operagao

em sentido perpendicular e depois em sentido horizontal.

Picamos agora os tomates, depois de tirar-lhes a pele e as sementes. Fazemos-

Ihe um corte transversal, a fim de obter uns pedagos de tamanho irregular.

Cozemos em lume brando numa frigideira com o azeite e a cebola, cuidando para
que nao fiquem dourados, e adicionamos os tomates. Polvilhamos com um pouco
de sal e cozemos de 15 a 20 minutos, até que a mistura se tenha convertido num

puré espesso.
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Mirepoix, uma base aromatica

Modo de elaboragao
Lavamos e limpamos as cenouras, tirando-lhes o coracio fibroso, cortamo-las em

rodelas longitudinais.

Cortamos depois essas rodelas ao comprido para obter bastbes magros.

Juntamos os bastdes e fazemos com eles pequenos dados.
Numa frigideira, deitamos um pouco de manteiga e adicionamos a cebola muito
picada e os dados de cenoura. Temperamos com salsa, tomilho, uma folha de

louro e um pouco de sal.

Cozemos em lume brando durante 30 minutos, até que os ingredientes

10.2 Carnes

Principais cortes culinarios para a preparagao de carnes

Partes da vaca

As partes de uma vaca destinadas a assar s&o: rabadilha, pojadouro, lombo,

acém redondo, acém comprido, vazia, aba da costeleta, folha de alcatra, ganso.

Para estufar e assar ao lume, as partes mais aconselhadas sao: agulha, pa,

perna, chambao, pojadouro, aba, maga do peito, cachago, ganso e pescoco.

Para grelhar, fritar ou assar no churrasco aconselham-se os: bifes (ponta do

rosbife, filet mignom, acém, alcatra, lombo) e a costeleta magra.
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Partes da vitela

As partes de uma vitela mais apropriadas para assar sdo: pa, pescoco, lombo,

chambao, alcatra, ganso e peito desossado.

Para estufar aconselham-se: aba fina, pesco¢o, chamb&o, costeletas, peito,

fundo das costelas e pa.

Para grelhar, fritar ou assar no churrasco, aconselham-se: pescoco, costeleta do

lombo, medalhdes, alcatra e escalopes (ndo para churrasco).

Passos para a realizagao do corte de lombo

Esta peca de carne situa-se sobre o costelar, entre a espadela do quarto

dianteiro e a cadeira do traseiro, € uma peca tenra e sumarenta.

Com uma faca afiada separa-se a peca de lombo da vitela e retira-se também a

gordura da carne.

Uma vez limpo o lombo, cortam-se as diversas pecas até obter trés grandes
pecas, das que se extraem por sua vez: Cabeca, Chateaubriand, Coracao, Filete,

Tournedo, Ponta, Filete Mignom e Filete Goulache.

Passos a seqguir para a realizagao do corte de costeletas

A esta peca da-se também o nome de v&o de costeletas ou carré. Esta situada
entre o lombo e o pescogo, tendo pedagos de carne agarrados aos ossos das

costelas.
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Cada um dos vaos completos contém seis ou sete costeletas. Para partir o osso
da coluna utiliza-se uma pequena serra ou uma faca. Corta-se apenas 0 0sso,

deixando a carne por baixo dele intacta.

Para obter uma boa apresentagcéo separa-se a gordura e a carne do extremo

inferior das costeletas, deixando 7 cm do osso a vista.

Para raspar os extremos das costeletas deve usar-se uma faca afiada.

Partes do borrego ou do carneiro

As partes para assar sao: pa ou perna, mao ou lombo, sela, carré, peito, vao das

costelas

Para estufar: cachago, carré, lombo grosso, peito, pescogo, mao ou pa.

Para grelhar, fritar ou assar no churrasco aconselham-se: mao ou pa (sem 0sso),

filete do pescoco, costeletas, costeletas de lombo, carré.

Realizagao do primeiro corte

As pecgas, nas quais se divide o borrego ou o carneiro para as diversas
elaboragdes culinarias sao:

Costelar, Perna, Paletilha, Pescoco e Peito
Numa primeira operagao cortamos o borrego em duas grandes pegas que sio:

1) Tronco

2) Extremidades/Perna
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A partir deste corte podem obter-se diversas pecas de carne para cozinhar.

Bridado

Bridado das pernas

A carne € atada nao so para ficar com melhor aspecto, mas também por que isso
permite uma cozedura por igual e facilita o acto de trinchar.
Pode-se bridar as extremidades do borrego passando o fio de bridar desde o

comeco das extremidades (pernas) até ao final das mesmas.

Chama-se “bardo” quando se assam as duas pernas juntas e parte da zona dos

rins.
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Bridado das costeletas/carré

Com ajuda de uma faca e dum machete, retiram-se as costeletas da peca

cortada do tronco as costeletas e procede-se ao seu bridado com fio.

Corte das extremidades

Realiza-se o corte com a ajuda de uma faca e machete bem afiados.

As extremidades recebem o nome de:

Mao ou Pa:

Quando se trata da extremidade dianteira.

Perna:

Quando se trata da extremidade traseira.

A perna pode ser apresentada nos seguintes cortes:
Perna de borrego, corte para trinchar:

Brida-se e assa-se no forno.

Perna de borrego, desossada e enrolada:

Muito facil de trinchar, prepara-se bridada.
Perna de borrego, aparada a francessa:
A perna toda, aparada, deixa-se com o 0sso da tibia exposto para melhorar o seu

aspecto. Optima para assados.

Costeleta de carneiro ideais para grelhar ou fritar:

A costeleta deve ficar grossa e macia.
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Bife de perna de borrego:

Fatias grossas cortadas da perna inteira. Boas para grelhar ou fritar.

Corte das costeletas ou carré

Esta peca, também chamada vao de costeletas ou carré, é tenra e facil de
trinchar. A sua apresentacao é muito versatil ja que dela se podem extrair simples

costeletas ou impressionantes coroas.

O carré situa-se entre o lombo e o pescogo. Um vao completo contém seis ou

sete costeletas.

Do carré, obtém-se as seguintes pecgas:

Coroa:

Uniado longitudinal do carré sem espinhago. Pode ser recheada e depois assada.

Cuna:

Sao os dois carrés unidos inteiros e assados.
Sela:
Compreende desde o comego das pernas até as costelas mais proximas.

Preparam-se no forno.

Costeletas de agulha:

Obtidas da parte dianteira do carré.
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Para fazer uma coroa

Devem-se escolher 2 vaos que coincidam. Retiram-se os ossos da coluna e
limpam-se até deixar uns 3 cm de ossos a vista. Curva-se a peca em redondo
com os 0sso voltados para fora, juntam-se finalmente as extremidades e cosem--

se ou atam-se com fio de cozinha.

Cortes de frango ou aves

Quando escolher uma ave, procure a que tiver a forma mais compacta e
arredondada, peito gordo, pele seca, sem marcas e sem patas flexiveis. Devem

cheirar a frescos.

Para limpar um frango ou ave introduz-se a mao no interior da cavidade do corpo

e extrai-se a gordura. Lava-se com agua e seca-se com papel.

As partes em que se divide uma ave para as diversas elaboracdes culinarias sao:

Meio dianteiro:

Parte que compreende os dois peitos do animal.

Meio traseiro:
Parte que compreende as duas patas unidas do animal.
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Peito:
Parte dianteira da ave, recebe o nome de “suprema ou filete” quando vai sem

0SSO0.

Coxa:

Parte sobre a qual caminha a ave.

Perninha:

Parte que esta pegada a coxa, junto com ela forma a perna.

Asa:

Extremidade superior, utilizada na elaboracéo de caldos.
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Bridado de um frango

O mesmo processo serve para bridar qualquer ave. Normalmente o bridado é

utilizado na elaboracao de receitas onde o animal é recheado.

Com um cordel prende-se uma das extremidades e depois a outra. Faz-se passar
o cordel por tras, entre a coxa e o corpo, e depois volta-se a ave. Envolve--se
uma asa e depois a outra. Faz-se uma nova argola e encostam-se as asas ao

corpo.

10.3. Peixes e Mariscos

O Corte dos peixes

O corte de um peixe redondo (Salmao)
Os trabalhos para a preparacédo do peixe iniciam-se com o processo de retirada

das escamas e extraccado das visceras, através de um corte realizado na zona

ventral ou puxando-as pelas guelras.
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Corta-se de seguida a cabecga, que pode ser usada para a elaboragao dum fundo

de cozinha ou uma sopa.
As fatias cortadas a atravessar, recebem o nome de postas.
Uma vez retiradas as escamas e as visceras e lavado o salmao, corta-se o peixe

pela metade e por cima da espinha central. Pouco a pouco, separa-se a carne de

um dos dois lados. Comecga-se agora a retirada da espinha da outra metade.

A limpeza e o corte de um peixe chato (Linguado)

Retira-se a pele com ajuda de um pano, depois de ter feito o corte na cauda. O

movimento a efectuar deve ser rapido.
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Para fazer filetes precisa-se de uma faca adequada. Coloca-se o peixe com a
cauda voltada para si e faz-se um corte ao longo da espinha central até a cauda,
sempre quanto possivel junto da espinha. Comecgando pela cabeca separa-se a

carne das espinhas centrais.
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Para peixes recheados é preciso retirar a espinha central, introduzindo a faca
pela cabecga, de modo a separar a carne do outro lado. Dobra-se o peixe e parte-

se a espinha central que, para ser retirada deve ser cortada com uma tesoura.

Com um pequeno movimento de serra retira-se o primeiro filete. Repete-se a
accao do outro lado para extrair o segundo filete. Volta-se o peixe e segue-se o

mesmo processo para obter o terceiro e quarto filete.

O corte dos mariscos

O corte de um crustaceo cozido (Lagosta)

Coze-se a lagosta em agua de mar com um pouco de louro. O marisco deve ser

cozido ainda vivo.

Arrancam-se as patas e as pincas. Para utilizar na apresentacdo devem

conservar-se as pingas.
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Retira-se o saco, na extremidade da cabeca, e a tripa preta que chega até a
cauda e limpa-se de pedacos 0sseos e de guelras. Corta-se a carne da cauda em

rodelas, seguindo as marcas das articulagdes.

Finalmente, partem-se as pincas para retirar com facilidade a carne quando

servida a mesa.

A lagosta pode ter corais, de cor rosa, que sao deliciosos, servem-se sozinhos ou

em guarnicao.

O corte de um crustaceo (Lavagante)

Quando elaboramos receitas com mariscos, devemos sempre comprovar que

estamos a trabalhar com animais vivos.
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Coloca-se o lavagante com o dorso para baixo, cortam-se as pingas e as patas
com uma faca. As patas pequenas, ja que nao contém comida, podem ser

retiradas.

Faz-se um corte para separar a cabega do lavagante, carregando com forga na

faca. Corta-se a cauda em rodelas, por cada uma das articulagdes.

A abertura das ostras

Para abrir uma ostra deve colocar-se a concha com a parte plana voltada para

cima, sendo imprescindivel o uso duma faca especial.

178 © Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos



Co-financiadeo por:

B B

|, FRDGRANA DPERAIONA IWPRECO,
Estado Portugué UNIAO ELROPEIA -
o Portugués U FOPEIA  fomichn | EesBIOMINIO 100

Manual de Cozinha

Com ajuda dum pano corta-se o musculo e levanta-se a concha, devendo tomar

cuidado para n&o derramar o liquido do interior.

Separa-se com ajuda da faca a ostra da concha inferior, servindo-se na propria
concha.
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Reservados todos os direitos.
Proibida a reproducdo, total ou parcial do texto ou das suas ilustracbes sem

autorizacao expressa, dos editores/autores.
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Modulo 11

11. Principais Técnicas de Elaboracao

11.1. Batatas e Legumes

Apple Sauce (Puré de macga)

Modo de elaboragao
Descasque 4 macgas reineta e retire-lhes o carogo, cortando-as seguidamente,
em oito partes cada. Coloque-as numa cacarola acrescentando-lhes um pouco de

agua, uma colher de agucar e uma pitada de sal. Deve cozer cerca de 5 minutos.

Entretanto, deite num sauté uma cebola pequena bem picada, com um pouco de
azeite. Deixe fritar até a cebola ficar transparente.
Depois de cozidas as magéds, coloque-as no sauté junto com a cebola,

misturando bem. Retire a mistura e passe-a pelo passador. Sirva bem quente.

Bread Sauce (Molho de Pao)

Modo de elaboragao
Ponha 1 litro de leite a ferver e em seguida, deite-o sobre cerca de 80 grs de
miolo de pao macio e deixe cozer cerca de 20 minutos, juntamente com uma

cebola média inteira, e com dois ou trés cravinhos espetados.
Decorrido esse tempo, retire a cebola, passe o molho no passador e leve de novo

ao lume, juntando-lhe 30 gramas de manteiga, repartida por pequenas porgoes e

bata, seguidamente com as varas. Servir quente.
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Maionese Verde

Modo de elaboragao
Elabore uma maionese conforme o processo ja referido anteriormente. Em
seguida, escorra 100 gramas de espinafres cozidos e corte-os em pequenos

trogos.

Corte dois alhos em porgdes muito pequenas. Junte os alhos, os espinafres, um
pé de salsa e uma colher de mostarda a maionese ja preparada. Bata tudo até
obter um molho uniforme e consistente. Leve ao frigorifico durante algum tempo,

antes de servir.

Manteigas Compostas

As manteigas compostas, sdo preparados culinarios a base de manteiga, que
integram elementos aromaticos ou corantes em estado cru ou cozinhado, com

temperos diversificados.

Destinam-se a acompanhar carnes e peixes grelhados, a dar sabor, cor e brilho a
preparagdes como molhos e potages, como guarnicdo de canapés e tostas para

cocktails, e para decorar preparacoes frias.

Dividem-se em duas classes: frias e quentes. As frias tém ainda uma subdivisdo
que referenciamos de seguida: as compostas por elementos crus, e as
compostas por elementos cozinhados. No segundo grupo, temos as realizadas a

quente e depois arrefecidas.

As manteigas, habitualmente com pratos de carne ou peixe grelhados, s&o
servidas em pasta numa molheira, no caso dos servigos mais elaborados; nos
servicos mais simplificados sdo normalmente apresentadas em tiras enroladas

sobre a pega a acompanhar.
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Manteigas compostas executadas a quente

Manteiga Rouge

Integra carapagas, ovas e partes cremosas de crustaceos. Pisar, carapacgas,
partes cremosas e ovas de crustaceos com a manteiga. Em seguida, fazer esta
pasta fundir lentamente em banho-maria. Apds isso, colocar o recipiente em agua

gelada, retirar a manteiga coagulada a superficie e deixar refundir, clarificando.

Emprega-se para compor potages e molhos de mariscos, como por exemplo os

molhos Nantua, Vitéria e Cardeal.

Manteigas compostas frias a partir de ingredientes cozinhados

Manteiga Marselhesa
E um derivado da manteiga Maitre D'Hotel & qual se adiciona foundue de tomate

reduzido, alho, anis ou rosmaninho.

Emprega-se em peixes grelhados.

Manteiga Colbert

Deriva da manteiga Maitre D'Hotel, a qual se acrescenta geleia de carne e
estragéao.

Utiliza-se com carnes ou aves grelhadas.

Manteiga Paprika

Compde-se de cebola, vinho branco, paprika, sal, e pimenta em pd. As cebolas

sdo passadas por um pouco de manteiga ao lume, apdés o que se lhe junta a
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paprika derretida em vinho branco e se deixa a reduzir. Misturar com a manteiga

e coar.

Usa-se em canapes, costeletas, e no molho hungaro.

Manteiga Roquefort

Tem como ingredientes queijo Roquefort, conhaque e mostarda branca. Reduz-
se 0 queijo junto com uma colher de sopa de conhaque e uma colher de

sobremesa de mostarda. Apds isto, juntar a manteiga amolecida.

Para uso em canapés, folhados, bouchées, e em legumes crus.

Manteigas compostas frias a partir de ingredientes crus

Manteiga Maitre D'HoteL

Integra sumo de limé&o, salsa picada, sal e pimenta em grao moido, que sao
adicionados a manteiga em pomada.

Utiliza-se para carnes e peixes grelhados.

Manteiga D'Escargots

Compde-se de manteiga, salsa picada, chalota picada, alho picado, sal e pimenta
em grao moida e um pouco de améndoa em po.

Usa-se em recheios, escargots, mexilhdes e améijoas.

Manteiga de Anchova

Leva anchova em filete ou molho de anchova, sal e pimenta em grdo moido.

Aplica-se para peixes grelhados, canapés e folhados.
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Manteiga de Fumados Marinhos
Junta peixe fumado (salmé&o, truta, arenque, palmeta, ou esturjdo), pimenta em

grao moido, uma pitada de anis moido e um pouco de nata e manteiga.

Usa-se em canapés, paes e peixes.

Molho Aioli

Modo de elaboragao
Num recipiente apropriado esmague 6 dentes de alho com uma pitada de sal.
Apos isto, acrescente um copo de azeite lentamente e em fio, a0 mesmo tempo

que vai mexendo bem.

A meio deste processo acrescente uma gema e continue a deitar o azeite da

mesma forma, até este acabar. Arrefeca no frigorifico antes de servir.

Molho Alemao

Modo de elaboragao
Num sauté coloque 25 gramas de manteiga e leve ao lume até que derreta.

Acrescente 25 gramas de farinha e mexa sem parar, até a mistura se tornar clara.

Depois disto, junte pouco a pouco, sem parar de mexer, 1/2 litro de caldo de aves
e deixe ferver até reduzir a metade. Junte mais 25 gramas de manteiga, uma
gema de ovo, uma pitada de noz moscada, sal e pimenta g.b.. Misture bem e tire
de imediato do lume. Deite-lhe duas colheres de nata liquida, batendo

consecutivamente para que fique bem homogéneo.
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Molho Barbecue

Modo de elaboragao
Rale uma cebola e por cima desta, pique dois dentes de alho. Num sauté, deite

meio copo de azeite e nele coloque a fritar ligeiramente a cebola e os alhos.

De seguida, junte meio copo de vinagre e outro meio de vinho branco, uma colher
de mostarda, trés de ketchup (molho de tomate), e uma de agucar, mais uma
pitada de estragdo, sal e pimenta. Com um garfo, bata fortemente a composigao

até estar bem misturada.

Molho Bigarrade

Modo de elaboragao

Numa cacarola ao lume esprema um liméo e dissolva-lhe uma colher de acgucar,
quando ganhar a consisténcia de um xarope, acrescente--lhe o sumo de trés
laranjas e deixe ferver durante cerca de trés minutos. Entretanto, dissolva um
colher de farinha de ligar (maizena) num caldo de carne, acrescentando-lhe de
seguida a mistura de sumo de limdo e laranja. Deixe ferver cinco minutos,
mexendo sempre.

Depois de ferver incorpore-lhe meio copo de Vinho do Porto, sal e pimenta q.b.,
uma raspa de canela, um pouco de rosmaninho, e deixe ferver mais um minuto.
Como adorno, pode incluir-lhe uma colher de fios de casca de laranja a qual

devera dar uma rapida fervura.

Molho Boémio

Modo de elaboragao
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Deite numa tigela 2dl de molho béchamel frio, as gemas de 4 ovos, uma pitada
de sal e outra de pimenta. Bata com as varas para ligar bem estes ingredientes e

misture-lhes também % litro de azeite e uma colher de vinagre.

Ao terminar acrescente 1 colher de cha de mostarda.

Molho Bolonhés

Modo de elaboragao

Lave um pimento, retire-lhe as grainhas e a pele. Em seguida, pique-o em
porcdes muito finas e faca o0 mesmo a uma cebola e a um alho. Reserve.

Num sauté grande deite um pouco de azeite, e nele salteie 50 gramas de
presunto cortado em cubos. Retire com uma escumadeira antes de enrijecer. No
mesmo azeite coloque 250 gramas de carne picada ja temperada com sal e
pimenta g.b., mexendo para se desagregar e até ficar castanha. Coloque esta
carne junto com o presunto. No mesmo azeite frite agora as verduras que ja
preparou: pimento, cebola e alho. Antes de dourarem, junte-lhes 2 chavenas de
molho de tomate, um pé de salsa picada, uma pitada de orégados, uma folha de

louro e em seguida, a carne picada e o presunto.

Deixe ferver em lume brando cerca de dez minutos e, se necessario, rectifique o

sal e a pimenta no final da cozedura. Sirva bem quente.

Molho Cumberland

Modo de elaboragao
Descasque uma laranja e corte-a em juliana muito fina. Numa cacarola com 1.5 It

de agua coloque a casca a ferver, cerca de 3 minutos.
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Retire-a e escorra-a. Em seguida, noutro recipiente derreta 250 gramas de
groselha e sobre esta esprema o sumo da laranja. Adicione-lhe uma pequena
porcao (a duma colher de chd) de canela e gengibre moidos, uma chalota bem
picada e 50 dl de vinho do Porto Rubi.

Deixe ferver tudo cerca de 5 minutos, até a geleia estar derretida e a chalota ficar
mole. Escorra bem e junte a juliana de casca de laranja. Mexa um pouco e deixe

arrefecer para engrossar.

Molho Curry

Molho de elaboragao

Deite num sauté um pouco de azeite e quando este comecar a aquecer,
acrescente uma colher de farinha rasa. Logo que comece a tostar, retire o
recipiente do fogo e misture, mexendo sempre, meio copo de leite e meio copo
de caldo de aves. Leve de novo o sauté ao fogo no minimo, e deixe cozer alguns
minutos para engrossar. Depois disso, misture-lhe duas colheres de nata liquida,
uma colher pequena de caril em pd e uma pitada de sal g.b.. Deve deixar ferver.
No final, acrescente-se umas gotas de vinagre e outras tantas de tabasco,

voltando a mexer bem para ter o molho terminado.

Molho de Gambas

Modo de elaboragao

Rale sobre um sauté uma cebola pequena e um dente de alho. Junte-lhe 75
gramas de manteiga e 250 gramas de gambas descascadas. Refogue cerca de 5
minutos, mexendo de vez em quando. Apds isso, polvilhe com uma colher de

farinha e mexa de novo para ligar bem.
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Acrescente um copo de vinho branco lentamente sem deixar de mexer, adicione
uma pitada de tomilho e outra de salsa picada, uma colher pequena de molho de

tomate e outra de cognac. Deixe ferver tudo cerca de 1 minuto e tire do lume.

Tempere com sal e pimenta e passe no passador para obter um creme
homogéneo. Caso se pretenda um molho um pouco menos denso, pode

adicionar-se-lhe algum caldo de peixe.

Molho de Mostarda

Modo de elaboragao
Ponha 50 gramas de manteiga num sauté e leve ao lume até que se funda, altura

em que devera polvilhar sobre ela uma colher de farinha.

Mexa bem até a farinha estar completamente ligada com a manteiga e
acrescente, pouco a pouco, um copo de caldo de carne. Deixe ferver para
espessar. Bata a gema de um ovo, juntando-lhe duas colheres de mostarda e
adicione tudo lentamente a mistura de manteiga, mexendo continuamente. Retire

do lume e deite uma colher de vinagre e uma pitada de sal. Sirva bem quente.

Molho Emmental

Modo de elaboragao

Rale uma cebola sobre um sauté e deixe-a fritar ligeiramente em azeite, até esta
ficar transparente. Acrescente uma colher pequena de farinha, mexa bem e va
deitando um copo pequeno de leite continuando a mexer. De seguida, deite 150
gramas de queijo Emmental cortado em pequenos cubos, sobre a cebola e mexa
até estar totalmente fundido. Junte a este preparado uma pitada de ervas
aromaticas, uma pitada de sal e pouco a pouco, um copo de nata liquida

mexendo continuamente. Retire do lume e sirva quente.
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Molho Endiabrado (Diabo)

Modo de elaboragao
Pique e coloque numa cacarola 6 dentes de chalota. Adicione-lhes 72 dl de

vinagre, 1 dl de vinho branco e 6 gréaos de pimenta esmagados.

Deixe cozer até reduzir a terga parte. Acrescente entdo 2 dl de molho demi-glace
e tempere com sal e pimenta de caiena. Permita que ferva durante 10 minutos.

Passe pelo passador fino e sirva.

Molho Escocés

Modo de elaboragao
Faca uma maionese de leite como habitualmente e coloque-a no recipiente da

batedora.
Acrescente-lhe um pequeno copo de licor Bailey's, uma colher pequena de

whisky, outra de pimentdo em pd e tempere com sal e pimenta. Bata tudo na

batedeira até obter uma mistura homogénea. Sirva frio.

Molho Escoffier

Modo de elaboragao
Trata-se de uma evolugdo do molho demi-glace. E perfumado com vinho da

Madeira, ao qual se acrescentam trufas picadas e foie-gras natural.

Este deve ser utilizado sem gordura e tem de ser passado por um passador.

Deve mexer-se bem, nao deixando o molho ferver.
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Molho Gribiche

Modo de elaboragao

Coza dois ovos. Descasque-0s e separe a gema da clara. Enquanto quentes
passe as gemas no passador e de seguida, coloque-as numa tigela juntamente
com 1 colher de cha de mostarda inglesa, sal e pimenta. Ligue-lhe % litro de
azeite, 1 uma colher de vinagre de estragao, mexendo sempre e deitando estes

ingredientes, pouco a pouco.

No fim, adicione 25 gramas de alcaparras inteiras, 25 gramas de pepinos de

conserva e as claras de ovo cortadas em tiras muito finas.

Molho Gruyére

Modo de elaboragao

Dissolva uma colher pequena de farinha (maizena) num caldo de carne
(aproximadamente dois copos) e ponha tudo numa cagarola, em lume brando.
Logo que comecar a ferver junte-lhe 200 gramas de queijo Gruyére e deixe
cozinhar até que o queijo esteja completamente fundido. Apds isto, tempere com
sal e pimenta, deite uma pitada de manjericao e deixe ferver mais 3 minutos.
Misture agora as gemas de dois ovos bem batidas e volte a mexer com vigor.

Quando estiver uniforme, retire do lume.
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Molho Hortelao

Modo de elaboragao

Pique uma cebola e, por cima rale uma cenoura e reserve. Corte o pé a 150
gramas de cogumelos e lamine-os, finamente. Num sauté ao lume com um pouco
de azeite, coloque a cebola e a cenoura ja preparadas. Junte-lhe os cogumelos,
dois dentes de alho e uma colher de salsa picada. Salteie durante 5 minutos.
Depois, adicione 100 gramas de presunto cortado em pequenos cubos e deixe
saltear de novo por mais dois minutos. Polvilhe uma colher de farinha sobre o
preparado e revolva, adicionando entdo um copo de caldo de carne, meio copo

de vinho branco e uma colher pequena de molho de tomate.
Mexa tudo bem e deixe ferver cerca de 20 minutos em lume brando. Rectifique o

tempero de sal, se necessario, e sirva quente.

Molho Italiano

Modo de elaboragao
Refogue em manteiga uma cebola picada, juntando-lhe 100 gramas de

cogumelos e 125 gramas de fiambre, tudo picado.
Em seguida, adicione 5 dl de molho demi-glace e 1 dl de molho de tomate. Deixe

ferver cerca de 5 minutos e no fim, deite uma pitada de salsa e outra de estragao

picado.

Molho Milanés

Modo de elaboragao
Pique uma cebola e coloque-a num sauté ao lume com um pouco de azeite.

Revolva-a e junte-lhe 200 gramas de carne picada, previamente temperada e
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mexa de vez em quando. Logo que a carne mude de cor e se desprenda,
adicione-lhe uma chavena de molho de tomate, uma pitada de orégéaos e outra de

rosmaninho.

Deixe ferver. Apos isto acrescente quatro colheres pequenas de queijo ralado e

deixe voltar a ferver. Retire do fogo e sirva bem quente.

Molho Parmesao

Modo de elaboragao

Coloque ao lume uma cagarola com agua, adiciona-se-lhe cerca de 25 gramas de
macarrao junto com seis dentes de alho, um pé de salsa e uma pitada de
estragdo. Quando a massa estiver pronta, escorra-a e triture-a junto com meio

copo de leite.

Ponha a pasta obtida noutra cagarola e acrescente-lhe 150 gramas de queijo
parmesao ralado, deixando cozer em lume brando cerca de 5 minutos até ferver,
mexendo sempre. Acrescente-lhe, apds isso, uma pitada de orégéos, sal e

pimenta. Servir quente.

Molho Portugués

Modo de elaboragao

Pique duas cebolas e dois dentes de alho e leve a refogar em azeite. Refresque
com 1 dl de vinho branco. Junte-lhes %2 quilo de tomate cortado em cubos
pequenos e sem pele ou sementes, meia colher de farinha, 2 dl de molho de

tomate e um pouco de molho demi-glace.

Tempere com sal e pimenta e deixe cozer durante 20 minutos. Sirva quente,

polvilhado com salsa picada.
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Molho Ragi

Modo de elaboragao

Rale uma cebola, uma cenoura e a rama de um aipo. Coloque num sauté 50
gramas de manteiga e deixe derreter em lume brando. Depois de fundir, junte-lhe
a cebola, a cenoura e o aipo e deixe em lume brando cerca de 10 minutos,

mexendo de vez em quando.

Entretanto, pique 125 gramas de presunto e juntamente com 250 gramas de
carne igualmente picada, adicione-as ao sauté. Quando a carne comegar a ficar
cozinhada, acrescente um copo de vinho branco e deixe cozer cerca de 3
minutos. Junte-lhe também um pequeno copo de molho de tomate e retire do
lume logo que comece a ferver. Apds isto, adicione uma chavena de nata liquida,
uma raspa de noz-moscada e tempere com sal e pimenta. Mexa bem para que

figue homogéneo. Sirva quente.

Molho Rainha

Modo de elaboragao
Coloque ao lume uma cagarola com 1 litro de agua, um pedaco de galinha com
cerca de 200 gramas, um alho francés descascado e sem a parte mais verde, a

cenoura e um pouco de sal.

Deixe cozer estes ingredientes até o liquido reduzir a sensivelmente metade.
Retire entéo, a galinha e triture o caldo obtido nesta primeira fase. Desfie a carne
da galinha e reserve.

Em seguida, num sauté ao lume deite 40 gramas de manteiga e deixe-a fundir.
Logo que derreta, acrescente-lhe duas colheres de farinha e mexa até estar bem

misturada. Agora, lentamente, adicione o caldo mexendo sempre. Deixe ferver
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até espessar. Retire do lume. Bata a gema de um ovo e junte-o ao molho,

mexendo com vigor.

Finalmente, incorpore a carne de galinha desfiada, mexa um pouco mais e sirva

bem quente.

Molho Roquefort

Modo de elaboragao
Amasse num recipiente apropriado 100 gramas de queijo Roquefort, junto com

duas colheres pequenas de sumo de limao, até obter uma pasta homogénea.

Seguidamente, junte-lhe um copo de nata liquida e continue a mexer até que

ligue completamente. Leve ao frigorifico antes de servir.

Molho Soubise

Modo de elaboragao

Pique 3 cebolas em por¢des muito finas e ponha-as num sauté ao lume com 50
gramas de manteiga. Deixe fritar até a cebola ficar transparente. Entretanto, faca
um molho béchamel.

Coloque outro recipiente em lume brando, deite uma chavena de béchamel,
junte-lhe a cebola, acrescente um copo de caldo de peixe e mexa bem para ficar

bem homogéneo.

Tempere com sal e pimenta, adicione uma pitada de acafrdo e volte a mexer

bem. Sirva bem quente.
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Molho Tartaro

Modo de elaboragao
Coza um ovo em agua com sal, pelo menos 5 minutos, para este ficar bem
cozido. Descasque-o e reserve. Faca uma maionese como anteriormente

indicamos.

Terminada esta, acrescente-lhe uma colher pequena de salsa picada, misturada
com estragao e outra da mesma medida de mostarda. Deite uma pitada de
pimenta e bata até obter uma pasta uniforme. Pique uma cebolinha, um pepino
de conserva (pickles), o ovo cozido previamente, e misture-os bem com a pasta

ja obtida. Arrefeca no frigorifico, antes de servir.

Molho Verde

Modo de elaboragao

Num sauté, deite um pouco de azeite e uma cebola bem picada, deixando-a fritar
até ficar transparente. Polvilhe-a entdo com uma colher de farinha e mexa. Pouco
a pouco, acrescente um copo de agua, mexendo sempre. Ao lado, triture dois
dentes de alho e misture-os com meio copo de vinho branco e uma colher de

salsa picada.

Junte esta mistura ao molho que tem no sauté e adicione uma pitada de sal.

Mexa bem mais uma vez e deixe a cozer cerca de 5 minutos. Sirva quente.
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Molho Vinagreta

Modo de elaboragao

Num recipiente com agua salgada coza um ovo, durante cerca de 5 minutos para
este ficar bem cozido. Descasque-o e separe a gema da clara. Com um garfo
sobre um prato, esfarele a gema, juntando-lhe um pouco de azeite para obter

uma pasta.

Noutro recipiente, coloque trés colheres de vinagre, dissolva-lhe um pouco de sal
e, em seguida, adicione este liquido pouco a pouco e mexendo sempre, a pasta
de ovo de que ja dispde. Pique meia cebola, e deite uma colher desta, junto com
a clara do ovo, igualmente picada e uma colher de salsa picada, na pasta que ja
tem. Mexa muito bem para ficar uma pasta uniforme. Esfrie no frigorifico antes de

servir.

Molho Vinho Branco

Modo de elaboragao
Esmague 50 gramas de gambas descascadas e dois dentes de alho num
recipiente apropriado. Preferencialmente, esmague primeiro os alhos e sobre

estes as gambas.

Num sauté com um pouco de azeite, coloque uma colher de farinha, remexendo
para que fique bem impregnada. Acrescente em seguida a pasta de gambas e
alhos e revolva. Quando obtiver uma pasta bem homogénea, junte a pouco e
pouco um copo de vinho branco sem parar de mexer. Apos isto, deite uma colher
pequena de salsa picada e sal e deixe cozer, mexendo continuamente até ficar

espesso. Servir quente.
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Molho Vinho Tinto

Modo de elaboragao

Rale uma cebola sobre um sauté, deite um pouco de azeite e leve ao lume até a
cebola ficar transparente. Deite um copo de vinho tinto sobre a cebola e deixe
cozer cerca de 5 minutos em lume brando. Tempere com sal e pimenta. Retire do
lume e polvilhe com fécula de batata (uma colher pequena). Remexa para que a

fécula se dissolva bem e sirva quente.

Molho Yogurt

Modo de elaboragao
Deite no vaso da batedeira um iogurte natural, uma colher pequena de mostarda,

outra de salsa picada, trés gotas de tabasco, uma pitada de sal e misture bem.

Verta a mistura para um recipiente pequeno e coloque-o dentro de uma cacarola,

em banho-maria a retemperar. Nao deixe aquecer demasiado, sirva tépido.

Molhos especiais

Na seccao "Fundos e Molhos de Cozinha" deste Manual, foi feita uma primeira
abordagem aos molhos basicos de cozinha, elementos que sustentam diversas
preparagdes. Contudo, ha outra area dos molhos, que ndo a basica, que agora

iremos aqui descrever.
Evoluindo dos molhos basicos, com incorporacdo destes ou perfeitamente

independentes, os molhos, ndo sendo o elemento nuclear de um prato séo, sem

duvida alguma, o seu contorno e defini¢ao.

198 © Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos



Co-financiadeo por:

A

Estado Portugué: L‘"-" i' H-F lf' |mlmmmum
L]

Manual de Cozinha

Um molho devera ser sempre considerado com um efeito potenciador do paladar,
como efeito de ligagéo entre os varios ingredientes que compdem um prato e, por

vezes também, para Ihe dar maior relevo estético.

Assim, um cozinheiro devera sempre ter em grande atencdo os molhos com que

fara acompanhar as suas preparagdes e pratos.

Deveremos mesmo referir que ao nivel das grandes unidades de restauragéo,
existe um sector especifico que se dedica exclusivamente a produgao de fundos
e molhos denominado "saucier" e que, em sintonia com o cozinheiro chefe,

elabora estes elementos tao especificos e imprescindiveis a boa culinaria.

Genericamente, os molhos especiais dividem-se em:

1) Quentes

2) Frios

Molhos especiais quentes

Esta secgao dos molhos especiais alberga um vasto grupo de molhos, utilizando
diversificados ingredientes e que acompanham pratos de carne, de peixe,
legumes e massas. Sao servidos no estado quente ou morno.

Em seguida, apresenta-se a descricdo de alguns deles, que sem querer ser
exaustiva ou sequer extensiva, pretende dar uma panoramica avalizada daqueles
que mais frequentemente se empregam.

Uma referéncia que se impde, € a que concerne a criteriosa escolha dos
ingredientes a utilizar e o rigoroso cumprimento dos processos de execugéo de

tais molhos.
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Molhos especiais frios

Trata-se de molhos servidos em estado frio ou arrefecidos, que acompanham

saladas, entradas, mariscos, tostas e canapés.

11.2. Carnes

Borrego em cacgarola de barro

Esta receita esta dividida em duas partes: na primeira tempera-se a carne e na segunda

prepara-se o prato propriamente dito.

Ingredientes para 6 pessoas:

2,5 kg de carne de borrego

50 gramas de alhos picados

60 gramas de pimentao

Ya |l de azeite

1 dl de vinagre de gema

Y2 | de vinho branco

Pimenta em gréo moida

Ervas aromaticas

200 gramas de banha de porco

300 gramas de cebolas cortadas em tiradas ou picadas grossas
300 gramas de pimentos cortados em tiras grossas
2 kg de tomates concassés

Sal
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Elaboragao
Cortar a carne e tempera-la com os ingredientes descritos. Manter a carne nestes

temperos durante 6 a 8 horas.

Retira-se a carne do tempero, coloca-se numa cagarola de barro e frita-se com a banha
de porco. Quando a carne comecar a ficar dourada junta-se as cebolas e os pimentos e
continua-se a refogar em lume brando até que se cozam ambos ingredientes. De
seguida junta-se os tomates concassés. Ferve-se em lume brando, procurando manter a
cacarola de barro tapada. Quando a carne estiver quase cozinhada, adiciona-se parte do
tempero reservado bem como algum sal. Deixa-se ferver até que a carne fique tenra.
Rectifica-se 0 sal e a acidez do vinho e do vinagre procedente do tempero. O aspecto
final ndo deve ser do tipo caldo pois o tomate devera estar reduzido o suficiente para ter

a consisténcia de molho, apreciando-se os sabores das especiarias e ervas aromaticas.

Borrachinhos com molho de améndoas

Ingredientes para 6 pessoas

6 borrachinhos limpos e preparados para assar

100 gramas de banha de porco

2 dentes de alho cortados em rodelas, ou esmagados
Sal

200 gramas de cebolas cortadas as rodelas

1,5 kg de batatas cortadas as rodelas

11 de caldo de ave

2 folhas de louro

Pimenta em grao

60 gramas de crostbées de pao frito

100 gramas de améndoas peladas e ligeiramente tostadas

4 ervas de acafrao ligeiramente tostado
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Elaboragao

Este prato é extremamente simples e muito nutritivo. Comegamos por dourar numa
cacarola as aves com a banha de porco. Quando estiverem douradas retiram-se da
cacarola e reservam-se. De seguida colocamos as rodelas de cebola e de batata,
formando uma capa. Sobre esta capa colocamos de novo os borrachinhos, molhamos
com o caldo, temperamos com sal e aromatizamos com o louro e apimenta em grao.
Tapamos a cacarola e pomos ao lume brando para que nao ferva muito rapido.

Aparte prepara-se uma mistura com as améndoas, o acafrdo e os crostdes de pao frito.
Quando as aves estiverem tenras (45 minutos), adiciona-se a mistura preparada. Com
esta mistura engrossa-se o caldo e da-se um toque final no sabor. Rectifica-se de sal e

esta pronto a servir.

Perdizes na cacgarola

Ingredientes para 6 pessoas

3 perdizes

30 gramas de alhos picados

200 gramas de cebolas picadas
100 gramas de cenouras as rodelas
3 folhas de louro

Y2 dl de vinagre de sidra

2 dl de vinho branco seco

graos de pimenta

Y2 dl de 6leo

sal

Elaboragao

Limpam-se as perdizes, flamejam-se, e cortam-se pela metade. Colocam-se na cagarola
de barro com todos os ingredientes descritos, tapa-se e leva-se a lume brando,
esperando que guisem no sumo dos ingredientes adicionados, sendo que, para tal,
espera-se que nao haja uma perda grande de vapor. O tempo de cozedura depende da
dureza da carne da perdiz, mas regra geral, deixa-se cozer cerca de uma hora e meia,

até que a carne se desprenda com facilidade.
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Perdizes com ameixa preta e chocolate

Ingredientes para 6 pessoas

3 perdizes

200 gramas de banha de porco

4 dentes de alho picados ou as rodelas

100 gramas de pimento vermelhos cortados em tiras grossas
500 gramas de cebolinhas inteiras

200 gramas de ameixas pretas secas, sem carogo

50 gramas de chocolate de cobertura, ralado ou em pé
Ya | de vinho tinto

Ya de fundo branco de ave

Louro

Pimenta em gréo

Sal e ervas aromaticas

Elaboragao

Depois de limpas, cortam-se as patas e os pescogos as perdizes e tempera-se o interior
com um pouco de sal e ervas aromaticas. De seguida bridam-se. Coloca-se uma
cacarola ao lume com a banha de porco e refogam-se as perdizes até que fiquem um
pouco douradas. Retiram-se do lume e reservam-se. Na mesma gordura fritam-se os
alhos, os pimentos e as cebolinhas e quando estas ficarem cozidas, molham-se com o
vinho e o caldo, adicionando-se-lhe também as folhas de louro e pimenta.

Introduz-se de novo as perdizes na cagarola, tapa-se e deixa-se ferver durante cerca de
Y2 hora. De seguida, comprovar o ponto de cozedura, rectificar o sal e adicionar as
ameixas secas e o chocolate dissolvido num pouco de caldo quente. Deixar ferver até

que a carne fique tenra.
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Pomba na brasa com couve lombarda

Ingredientes para 6 pessoas

6 pombas

100 gramas de banha de porco

100 gramas de toucinho cortado em juliana
100 gramas de presunto serrano cortado em juliana
2 kg de couve lombarda

2 dl de vinagre

300 gramas de macéas acidas, peladas

3 cravinhos

Graos de pimenta

2 folhas de louro

1 1 de fundo branco de ave

Sal

200 gramas de batatas, peladas

Elaboragao

Comeca-se por limpar a couve e corta-la em juliana, rega-se imediatamente e mistura-se
bem com o vinagre e um pouco de sal, deixando-se pelo menos duas horas para que o
acido do vinagre amacie ligeiramente as tiras cortadas. Aparte, e enquanto a couve
repousa, limpam-se as pombas e depois de esventradas e bridadas, refogam-se num
recipiente ao lume com a banha, o toucinho e o presunto. Quando estiverem douradas
retira-se o recipiente e reservam-se.

Passado o tempo previsto de repouso da couve, escorre-se o vinagre e adicionam-se ao
recipiente onde estio reservadas as pombas, incluindo-se agora também os cravinhos, a
pimenta e o louro. Rala-se a maga e adiciona-se ao preparado. Molha-se tudo com o
caldo, tapa-se e pbe-se a ferver em lume brando.

Ao fim de 2 hora comprova-se o0 processo de cocgao e a quantidade de liquido, pois se
tiver bastante, pode adicionar-se as batatas directamente sobre o conteudo do

recipiente. Quando as pombas estiverem tenras, rectifica-se o sal.
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Peru assado

Ingredientes

Um peru jovem com 4 kg (limpo e vazio)
1 dl de brandy

um ramalhete de rosmaninho picado
2 dentes de alho picado

100 gramas de banha de porco

Sal

Algumas laminas de casca de laranja
300 gramas de cebolas as rodelas
300 gramas de cenouras

Uma rama de aipo

Y2 | de vinho branco novo

Elaboragao

Introduz-se no peru, previamente limpo e preparado para assar, uma massa composta
pelo brandy, 70 gramas de banha de porco, os alhos, o sal, e o rosmaninho, tudo bem
misturado e batido até que forme uma espécie de pomada, com a qual se esfrega bem o
interior do peru. Pica-se muito bem o contorno do peito do peru com uma agulha e unta-
se a pele com a restante banha de porco.

De seguida prepara-se uma mistura com as cascas da laranja, as cebolas, as cenouras e
o aipo. Distribui-se esta mistura pela base do recipiente que vai ser utilizado para o
assado e coloca-se o peru sobre as verduras. Para evitar que possa dourar ou queimar
em demasia, deve-se cobrir o peru com papel parafinado.

Opcionalmente podera utilizar-se papel de aluminio. Aquecer o forno a 170°. Mal atinja
essa temperatura, regar o recipiente com vinho e introduzi-lo no forno.

Durante o tempo que durar o processo de assado deve vigiar-se a temperatura para que
seja a mais conveniente a cada momento, e sobretudo para que a mistura ndo se
queime por falta de humidade, apenas fique dourada. O peru devera ficar com um
dourado uniforme. Para tal, vai-se alternando a sua cozedura ora tapado, ora

descoberto. O assado dura cerca de 2h V.
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Quando acabar o assado, tira-se o recipiente do forno, retira-se o peru e desfaz-se a
mistura com um pouco de fundo branco ou agua. Depois de ferver uns minutos,
passamos a mistura pelo chinés, obtendo um excelente sumo do peru assado que o

acompanhara a mesa.

Pato na grelha

Ingredientes para 6 pessoas

Um pato de cerca de 2 kg, limpo e partido

1 dl de azeite ou o equivalente em banha de porco
1 cabeca de alho cortada as rodelas

2 dl de vinho branco

300 gramas de pimentos cortados em quadrados regulares
600 gramas de cebolas picadas

300 gramas de beringelas cortadas em carré

500 gramas de tomates concassé

Ervas aromaticas

Sal

Pimenta moida

Elaboragao

Numa cacarola com um testo apropriado colocamos a gordura (banha ou azeite) e
aquecemos ao lume. Quando estiver bem quente, colocamos o pato e regamo-lo até que
figue dourado. De seguida adicionamos os alhos e quando comegarem a ganhar cor
juntamos o vinho, tapamos a cacgarola e deixamos cozer em lume brando, até que o
vinho se evapore e aparega de novo a gordura. Depois, vamos adicionando primeiro os
pimentos, uns minutos depois as cebolas, apods estas ficarem moles, adicionamos as
beringelas, e quando estas estiverem também moles, adicionamos os tomates
juntamente com as ervas aromaticas, o sal e a pimenta.

Tapamos o recipiente e mantemos em lume brando até que o pato e os restantes

ingredientes cozam até ficarem no ponto ideal.
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Pintada recheada, ao sal

Ingredientes para 6 pessoas

Uma pintada de 1,5 kg ja limpa

200 Gramas de tamaras sem carogo

200 Gramas de figos secos fateados

300 Gramas de carne magra de borrego, picada

2 Dentes de alho picados

Algumas folhas de erva-cidreira e de salsa finamente picadas
60 Gramas de migas de pdo molhado, mas bem espremido
Raspa de meia laranja

Sal

Pimenta

Cominhos

Elaboragao

Comegamos por desossar o peito da pintada com cuidado para nao cortar a pele. Uma
vez retirados os ossos do externo e as costelas, a ave esta pronta a ser recheada.
Elaboramos um recheio com todos os ingredientes mencionados, procurando que resulte
numa massa compacta. Recheamos a pintada com este preparado e cosemos o orificio
por onde introduzimos o recheio. Brida-se a ave como se fosse para assar.

Ao lado, na assadeira, preparamos uma base com sal grosso, ligeiramente humedecido
para que se possa moldar. Sobre esta base colocamos a pintada e cobrimo-la
integralmente com o sal, dando-lhe uma altura de cerca de 1cm. Aquecemos o forno a
180° e introduzimos a assadeira. Deixamos cozer cerca de 1h e V4 vigiando para que se
forme uma crosta dura que ndo se quebre ao toque com os dedos. E habitual servir a

pintada desta forma, partindo-se a crosta de sal na mesa dos comensais.
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Strogonoff

Lombo de vaca costado em tiras compridas e depois em laminas finas

Elaboragao

Temperar com sal, pimenta e paprika.

Saltear em manteiga clarificada, bem quente ou em 6leo.

Juntar cogumelos cortados em laminas e salteados em manteiga.

Adicionar cornichons cortados em laminas, natas e sumo de limao, deixando aquecer
sem atingir a fervura.

Servir em tombado, polvilhado com salsa picada.

Pode ser guarnecido com arroz “Pilaw”.

Costeletas de Vitela a Cigana

Processo de elaboracao

Depois de temperadas com sal e pimenta, passar as costeletas por farinha e saltear em
Oleo.

Fritar tirar de pimentos, tomates e fatias de pao.

Servir as costeletas empratadas em forma de coroa, com rodelas de batata frita no meio,

dispondo em volta as fatias de pao fritas, com os pimentos e tomate por cima destes.

Servir molho de tomate a parte.
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Goulash a Hungara

Processo de elaboracao

Bocados de carne de vaca, das costeletas descobertas ou da pa, temperados com sal e
paprika.

Refogar em banha, com cebola cortada em dados grossos.

Molhar com fundo escuro, juntar tomates concassés e massa de tomate.

Deixar cozer durante 1h %2 mais ou menos.

Retirar os bocados de carne para outra cacarola e juntar batata torneada.

Cobrir com o molho, depois de Ihe retirar a gordura.

Deixar acabar de cozer.

Irish Stew

Pedacos de peito, aba, pescoco e espadua de carneiro.

Processo de elaboracao

Branquear, escorrer e cozer com cebolas, branco de alho-porro, aipo, batatas e couve
lombarda, tudo picado.

Adicionar um ramo de cheiros e deixar cozer aproximadamente uma hora.

Separar os pedacos de carne e coloca-los em recipiente, com cebolinhas cruas e batatas
torneadas.

Passar os legumes e o caldo da cocgao, formando um puré liquido.

Cobrir os pedacos de carne e as cebolinhas com o puré e deixar acabar de cozer.

Polvilhar com salsa picada no momento de servir.

Iscas a Lisbonense

Processo de elaboracao

Figado cortado em fatias muito finas, postas a marinar 24 h em vinho branco, sal,

pimenta, alho e louro.
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Adiciona-se a raspagem do baco.

Sao fritas em banha e guarnecidas com batata cozida.

Rolinhos de Vitela a Portuguesa

Escalopes de vitela, compridos, espalmados.

Processo de elaboracao

Temperados e barrados em recheio.

Enrolados.

Cobertos com uma fatia de toucinho e atados por um fio.

Estufam-se e servem-se em cima de fatias de pdo frito e guarnecidos com batata

castelo, tomates recheados e regados com molho Portugués.

Frango na Pucara

Processo de elaboracao

Corar o frango e colocar dentro da pucara com manteiga.

Adicionar cebolinhas, alho, dados de toucinho fumado, cogumelos, um ramo de cheiros,
sal e pimenta.

Juntar ainda sultana, ervilhas e um pouco de molho espanhol, deixando suar tudo dentro

da pucara, recipiente onde é servido.

“Coq-Au-Vin”

Processo de elaboracao

Cortar um frango médio em 6 quartos e temperar com sal e pimenta.

Refogar em 45gr de manteiga, 90gr de toucinho magro e algumas cebolinhas.

Juntar os quartos de frango, um dente de alho picado, um armo de cheiros e cogumelos.
Deixar alourar, cobrir com tampa e deixar cozinhar.

Retirar a gordura, adicionar um calice de aguardente velha e flamejar.
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Juntar 2 | de vinho tinto velho, cobrir e deixar cozer.

Depois de cozido, retirar o frango juntamente com as cebolinhas, os cogumelos e o
toucinho, empratando-os.

Ligar o molho resultante da cozedura com manteiga “manié”, passar pelo chinés, e deitar

por cima do frango.

Frango Marenguense

Processo de elaboracao

Cortar o frango e saltea-lo em azeite.
Molhar com vinho branco e juntar tomates concassés, demi-glace atomatado e alho.
Cobrir com molho e guarnecer com crotdes, lagostins, ovos fritos e laminas de trufas.

Polvilhar com salsa picada.

Pato com Ananas

Processo de elaboracao

Cortar o pato e alourar em 6leo bem quente.

Cobrir com agua, deixando ferver durante 40 minutos.

Juntar mostarda inglesa, sal, pimenta, 20gr de agucar, 4 fatias de ananas picadas e 2
cebola.

Deixar cozer durante cerca de 10 minutos, mexendo sempre.

Adicionar uma mistura de 50gr de maizena, molho de soja e 1 dl de sumo de limao.

Deixar engrossar sobre o lume e servir.
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Frango Grelhado a Americana

Processo de elaboracao

Abrir o frango pelo dorso retirando a espinha dorsal.

Bater e temperar com sal e pimenta, untar com 6leo e grelhar.

Guarnecer com fatias de toucinho fumadas fritas, tomates grelhados, batata palha e
agrides.

Manteiga Mordomo ou Molho Diabo.

Codornizes no Ninho

Processo de elaboracao

Albardar com tiras de toucinho e assar no forno.
Colocar sobre crotdes barrados com pasta de figado.
Guarnecer com raminhos de agrides, e ninhos de batatas contendo batatas “soufflé”

pequenas.

Técnicas de elaboracao de pratos com carne
Neste ponto estudaremos varias formas de elaboracéo de pratos de carne, dentro

dos diferentes métodos de cozedura tais como:

Carnes Salteadas

Carnes submetidas a um calor vivo, transmitido por uma matéria gordurosa, onde
sao cozinhadas. As carnes salteadas ao minuto, ou seja, no momento, devem ser
servidas logo apés a cozedura, pois se assim nao for, corre-se o risco de a carne,

apresentar-se mais dura, mesmo que a espera seja pequena.

O ponto de cozedura de uma carne salteada é controlado pelo toque
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Carnes Grelhadas

A cozedura da carne sobre a grelha forma uma crosta que mantém os sucos da
carne no seu interior. Por outro lado, a carbonizacao parcial das carnes, confere-
Ihe o sabor tdo apreciado dos grelhados. As carnes grelhadas, devem ser
servidas imediatamente apos a sua confecgédo, tendo em vista impedir a perda de

sabor.

Carnes Estufadas

A accao de estufar alimentos realiza-se em duas etapas: inicialmente a peca
cozinha em calor seco, na gordura; acaba de cozinhar em calor humido,
transmitido pela evaporacdo de um liquido colocado no fundo. Este método de
cozedura lenta, além de cozinhar o alimento, serve para obter um subproduto,

que sera o molho para acompanhar a prépria carne.

Carnes Assadas
As carnes assadas mudam o sabor e o aspecto. Adquirem uma crosta que

envolve a pega, cozinhando a parte interior no seu préprio suco.

Tornedoé Rossini

Ingredientes
Carne do lombo
Manteiga

Sal

Pimenta

© Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos 213



Co-financiadeo por:

A

Estado Portugué: L‘"-" i' H-F lf' |mlmmmum
L]

Manual de Cozinha

Vinho da Madeira
Esséncia de trufas

"Demi-gace"

Modo de elaboragao

Temperam-se os torneddés com sal e pimenta, untam-se com manteiga derretida
e colocam-se directamente na grelha em lume bem vivo, até aparecer a
superficie da carne, sangue de cor viva. Desta forma sabe-se que estdo em

condicdes de ser servidos.

Apurar com vinho da Madeira, esséncia de trufas e "Demi-Glace". Sobre o
tornedd colocar uma bolinha de pasta de figado (foie-gras), tendo outra de trufa

sobreposta.

Cobrir com o molho.

Tornedds Saint-Germain
Salteiam-se os tornedds e servem-se acompanhados com batatas novas assadas
e com tarteletas recheadas com ervilhas, igualmente salteadas. Cada tornedd

leva um pouco de molho bearnés.

Tornedds a Russa

Picam-se os tornedds numa picadora e, em seguida temperam-se com sal,
pimenta, noz-moscada e vinho branco. Adiciona-se-lhes um pouco de cebola
picada e enformam-se em redondo, cada um com cerca de 100 a 120 grs.
Coram-se com manteiga e regam-se com natas. Deixa-se reduzir um pouco.

Servem-se com croquetes de batata, cebolas recheadas e espinafres.
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Tornedds Monte Carlo

Ingredientes

Tornedos

100 Gramas de cogumelos

50 Gramas de manteiga e 60 gramas de banha
1 Decilitros de vinho Madeira

2 Decilitros de molho de tomate

2 Decilitros de molho demi-glace

3 Rins de vitela

Modo de elaboragao

Salteiam-se os tornedds. Laminam-se os cogumelos e misturam-se no sauté com
manteiga a saltear igualmente. Adiciona-se-lhes o vinho e deixe-se a reduzir.
Apoés isto acrescentar os molhos referidos - tomate e demi-glace - e deixar

apurar. De seguida, cortar os rins em pequenas porgdes e saltea-los.

Servir os tornedds cobertos com o rim, regados com o molho preparado e

polvilhado com salsa picada. Acompanhar com legumes e batata frita ou assada.

Rolinhos de Vitela a Sameiro

Ingredientes
Lombo de Vitela
Vinho branco
Sal

Banha

Cebola

Ramo Cheiros
Fio
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Demi-Glace ou Molho Espanhol

Modo de elaboragao

Fazem-se os rolinhos de acordo com o que se explicou nos (Rolinhos de Vitela a
Portuguesa).

Misturam-se pimentos morrones picados e "foie-gras" no recheio de vitela,

destinado aos rolinhos, e adiciona-se o vinho.

Servem-se guarnecidos com ervilhas salteadas com manteiga e croquetes de

batata.

Perna de Carneiro a Breta

Ingredientes
Perna de Carneiro
Sal

2 Dentes de alho
Pimenta vermelha

Mirepoix de legumes

Modo de elaboragao

Deve limpar-se muito bem a perna de peles, tintas, sebo e "bedun". Esfrega-se
com sal grosso e dois dentes de alho esmagados.

Tempera-se com pimenta.

Corar em assadeira com gordura quente. Juntar alguns ossos cortados e um
mirepoix.

Cobre-se com manteiga e leva-se a assar.

Serve-se com feijao branco a Breta.

Carré de Porco
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Lombo com osso
Sal

Pimenta

Vinho branco
Louro

Alho

Banha

Pao ralado
Batata

Espinafres

Modo de elaboragao
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Espetam-se alguns cravinhos na carne e barra-se com banha e uma camada de

mostarda.

Polvilha-se com péo ralado e leva-se ao forno a assar.

Serve-se guarnecido com batata avela e espinafres salteados com manteiga.

Leitao Assado

Ingredientes
1 Leitdo

Alho

Sal

Vinho Branco

Banha
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Mirepoix de legumes

Modo de elaboragao

Abre-se o leitdo em comprimento, espalmando-o bem para facilitar a assadura.
Num almofariz, esmaga-se alho e sal. Com esta massa, esfrega-se muito bem o
leitdo.

Refrescar com vinho branco e juntar "mirepoix". Cobrir com banha e levar ao
forno.

O leitao serve-se inteiro ou partido, com agridées e molho a parte.

Cabrito Assado a Minhota

Ingredientes
Cabrito

Vinho Branco
Ramo de cheiros
Manteiga
Toucinho
Pimenta

Batata

Modo de elaboragao

Depois de devidamente preparado o cabrito, esfrega-se com alho e sal. Barra-se
com toucinho derretido e pimenta. Rega-se com vinho branco. Junta-se o ramo

de cheiros.

Deixa-se repousar cerca de duas horas. Rega-se ligeiramente com azeite. Leva-

se a assar em forno forte.

Serve-se numa assadeira, com batatas coradas.
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Rosbife

Este tipo de preparacao recorre a uma pecga de carne composta por duas partes
entremeadas por alguns ossos. Estas partes designam--se lombo e vazia. A

segunda - a vazia - € a utilizada para a carne a inglesa ou rosbife.

Rosbife a Alsaciana

A carne é preparada e confeccionada da forma descrita para o Rosbife basico,
levando neste caso um acompanhamento especifico composto por batatas
cozidas em formato ovoide, e chucrute recheando pequenas tarteletas recobertas

com uma pequena fatia de presunto cozido.

Rosbife Pompadour
Consiste na forma basica de preparacao, alterando o acompanhamento que é
feito com fundos de alcachofras, tomates recheados com carne picada e batatas

em formato azeitona, tudo regado com o molho.

Rosbife a Inglesa

Ingredientes

2 Quilogramas de vazia de vitela limpa
40 Gramas de banha ou manteiga

2 De molho estufado ou caldo de carne
2 Decilitros de vinho branco

2 Cenouras, 2 cebolas, 1 dente de alho, 1 pé de aipo
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Modo de elaboragao

Tempere a vazia com sal e pimenta. Numa assadeira deite a banha ou a
manteiga e quando estiver quente, junte-lhe a pega de carne. Mantenha em fogo
forte até corar, misturando entdo as cebolas, o alho, o aipo e as cenouras,
cortadas em quartos e leve ao forno para acabar de passar. Devera assim assar
cerca de 20 minutos, e podera verificar se esta pronto (no ponto), quando ao

picar a vazia até meia profundidade, do orificio sair liquido claro.

Retira-se entdo a pecga, escorre-se a gordura para a assadeira e adiciona-se-lhe
o vinho, fazendo-o reduzir. Em seguida, mistura-se-lhe o caldo de carne e deixa-
se ferver lentamente até reduzir a cerca de metade. Este molho sera servido com

o rosbife.

Como acompanhamento servem-se legumes e batatas fritas ou assadas.

Rosbife Wellington

Ingredientes

750 Gramas de vazia de vitela
250 Gramas de massa folhada
Manteiga

1 Ovo

30 Gramas manteiga

30 Gramas farinha

0,5 Litro caldo de carne

2 Copos de vinho Madeira
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Modo de elaboragao
Tempere a carne com sal e pimenta. Derreta num tacho um pouco de manteiga e

em lume forte aloure rapidamente a carne, deixando-a ganhar cor. Retire-a.

Numa superficie de trabalho polvilhada com farinha, estique a massa folhada e
recorte-lhe as pontas para obter uma forma rectangular. Coloque entdo a carne

no meio, envolvendo-a com a massa, como se estivesse a fazer um embrulho.

Feche os topos dobrando-os, mas tendo o cuidado de n&o deixar a carne
demasiado apertada, caso contrario ao cozinhar provavelmente isso vai fazer a
massa folhada estalar. Decore o exterior do pacote com tiras de massa folhada a

seu gosto e pincele tudo bem com gema de ovo batido.

Prepare o forno a uma temperatura média e quando estiver aquecido coloque
nele, sobre um recipiente apropriado, a peca preparada. Deixe assar cerca de 30

minutos, permitindo que a massa folhada fique bem dourada.

O molho de acompanhamento é feito com 30 gramas de manteiga derretida, a
qual se adiciona 30 gramas de farinha. Deve-se mexer bem ambos os
ingredientes para tostar a farinha. Regue com o vinho Madeira e mexa

continuamente para nao formar grumos.

Tempere com sal e pimenta e deixe cozer aproximadamente 5 minutos em lume

brando, vigiando, dado que este deve ficar fluido.

O acompanhamento € feito com pequenas tarteletas de massa folhada, legumes

e com o molho.
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Lingua de Vaca

A preparacao desta peca pode ser feita com a carne em dois estados distintos:
fresca ou afiambrada, resultando esta ultima do processo de salmoura a que é
submetida. Normalmente é apresentada estufada ou cozida. Para a primeira
versao € mais apropriada a lingua fresca, para a segunda versao, a afiambrada,
que é correntemente servida fria. Como acompanhamento sugere-se espinafres

Ou purés.

Lingua Braisée (Estufada)

Ingredientes

1 Lingua

10 Graos de pimenta

2 Cebolas

1 Ramo salsa

Tomilho

Louro

2 Cenouras

3 Tomates

1,5 Decilitros de molho de tomate
2 Colher de farinha

1 Litro de caldo de carne

1 Decilitros de aguardente velha
2 Decilitros de vinho branco

100 Gramas toucinho em fatias
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Modo de elaboragao
Cortar a arreigada da lingua e escalda-la em agua muito quente - de preferéncia
a ferver - apds o que se deve raspa-la. Coloque--a num sauté e deixe-a corar

com um pouco de manteiga.

De seguida, coloca-se numa cagarola juntamente com as fatias de toucinho, a
cebola e a cenoura em rodelas, o ramo de cheiros e a pimenta em grao. Cobre-
se o recipiente e leva-se ao lume. Logo que esteja corado de novo, escorre-se a
gordura e acrescenta-se-lhe a aguardente langando-lhe fogo. Quando estiver
toda queimada, junta-se-lhe o vinho branco e a farinha. Mexe-se bem e em
seguida adiciona-se o tomate, o caldo de carne e tempera-se com sal. Assim que
a lingua esteja estufada, passa-se o molho e desengordura-se, fazendo com que

reduza. Finalmente tira-se-lhe a pele e sirva-se.

Lingua De Vaca A Santos Dumont

A lingua é estufada como foi descrito atras, e serve-se acompanhada de puré de

castanhas e ervilhas salteadas em manteiga.

Lingua De Vaca A alema

Compode-se de lingua de vaca estufada, guarnecida com batatas cozidas,

esparguete ou macarrao a milanesa e chucrute estufada.

Lingua De Vitela Afiambrada

Prepara-se a lingua em salmoura. Apds isso deixa-se em agua fria cerca de 8
horas. Passado esse periodo, leva-se ao lume com um ramo de cheiros e cebola

em rodelas. Terminada a cozedura, retira-se-lhe a pele e serve-se quente ou fria.
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Costeletas de Vitela

E uma peca de larga utilizacdo culinaria, podendo ser preparada assada,
estufada, grelhada, salteada ou panada. Para os dois processos que primeiro
referimos, normalmente prepara-se a peca inteira. Para as restantes modalidades
usam-se de forma individual.

Vulgarmente também se designa o vao de costelas inteiro por carré.

Carré Roti (Costeletas de Vitela Assadas)

Ingredientes

1 Quilograma de costeletas
40 Gramas de banha

2 Decilitros de vinho branco

1 Pé de aipo, 2 dentes de alho
2 Cenouras, 2 cebolas

Y2 Quilo de ossos finos

3 Decilitros de caldo de carne

Caramelo liquido

Modo de elaboragao

Comeca-se por retirar os ossos dorsais - também chamados espinha - a um vao
de costelas. Limpar as peles e nervos, abrindo as zonas entre as costelas.

A seguir a esta primeira acgdo devem temperar-se com sal e ser colocadas numa
assadeira. Barra-se com manteiga e junta-se-lhes aipo, alho, cenoura e cebolas,
e também os ossos finos de que dispomos. Leva-se ao forno a temperatura

média.

Enquanto vao cozinhando devem ser voltadas de quando em quando, e regadas

frequentemente com o préprio molho. Assim que estiverem assadas retiram-se
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do recipiente, levando este de seguida apenas com os ossos finos, ao fogdo em

lume brando, permitindo que o liquido que ai se encontra, se concentre.

Escorre-se a gordura cuidadosamente obtendo-se o molho a utilizar. Refresca-se

a assadeira com o vinho branco e deixa-se reduzir a metade, altura em que se

adiciona o caldo de carne e deixa-se reduzir de novo a metade.

Faz-se passa-lo por um passador fino, e rectifica-se de sal, se necessario. No

final, adicionam-se algumas gotas de caramelo liquido, para alourar o molho.

Servem-se as costeletas inteiras ou ja trinchadas, acompanhadas por legumes

como agrides ou esparregado e batatas assadas ou fritas.

Carré Braisée (Costeletas de Vitela Estufadas)

Ingredientes

1,5 Quilogramas de costeletas
Y2 Quilogramas de ossos

50 Gramas toucinho em fatias
20 Gramas banha

2 Decilitros de vinho branco

2 Cebolinhas

2 Cenouras

4 Tomates

Farinha de maizena

Pimenta em grao

Caldo de carne

1 Ramo de salsa

Tomilho

Louro
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Modo de elaboragao
Preparam-se as costeletas da forma que ja se indicou anteriormente e temperam-

se com sal.

Cortam-se as cebolas e as cenouras em quartos e 0s 0ssos em pedacos
pequenos, e colocam-se dentro de um recipiente apropriado para estufar,
juntamente com o carré, mais as fatias de toucinho, a banha, o ramo de cheiros e

a pimenta.

Leva-se tudo ao forno e deixa-se corar cerca de 45 minutos. Assim que estejam
bem passadas, retiram-se do recipiente e adiciona-se neste o tomate picado e
meia colher de farinha desfeita em caldo de carne. Leva-se a ferver, e deixa-se

reduzir.

Passa-se pelo passador e, apods isto, deixa-se ferver de novo algum tempo,
limpando as impurezas que surgem a superficie. Servem-se as costeletas com

este molho e com acompanhamento idéntico ao ja referido.

Cotelettes a Fermiére (Costeletas De Vitela Salteadas A Caseira)

Ingredientes

Y2 Quilogramas de costeletas
100 Gramas de manteiga

1 Decilitros de natas

2 Cenouras

2 Nabos

2 Alhos-porros
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Modo de elaboragao
Num sauté levam-se as costeletas ao lume com metade da manteiga indicada e
depois de passadas, retiram-se. A seguir, deitam-se as natas no sauté, deixam-

se reduzir a metade.

Os legumes cortam-se em meias luas, temperam-se com sal e pimenta e uma

pitada de agucar e pde-se a estufar no resto da manteiga.

As costeletas servem-se com o acompanhamento dos legumes e regadas com o

molho obtido.

Carré A L'Alsacienne (Costeletas De Vitela Assadas A Alsaciana)

Compode-se de costeletas assadas, guarnecidas com batatas em forma de ovos

cozidos e tarteletas recheadas com chucrute.

Cotelettes A Italiana (Costeletas De Vitela Panadas)

Panam-se as costeletas e coram-se em manteiga. Como acompanhamento,
serve-se esparguete cozido, temperado com manteiga e queijo ralado. As

costeletas regam-se com molho de tomate.
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Lombo de Vitela

Sauté Chasseur (Vitela Guisada a Cagadora)

Ingredientes

1 Quilograma de vitela

1 Decilitro vinho branco

1 Decilitro de molho de tomate

2 Decilitros de molho a cacadora
1decilitro de caldo de carne

30 Gramas de banha

1 Cebola

1 Dente de alho

1 Ramo de cheiros

Modo de elaboragao

Comeca por partir-se a carne em pedacos médios e leva-se a corar com a banha.

Quando concluida esta operagao, escorre-se a gordura e junta-se a carne, 0

ramo de cheiros, a cebola e o alho picados, e refoga-se.

Refresca-se com o vinho branco e deixa-se reduzir um pouco. Mistura-se-lhe
entdo, o molho de tomate e o caldo, até quase cobrir a carne. Tempera--se com
sal e pimenta.

Cerca de 15 minutos antes de termos a carne cozinhada, retiramo-la para outro
recipiente e passa-se o molho pelo passador. Junta-se este de novo a vitela,

adicionando também o molho a cacadora.

Deixa-se assim a acabar de guisar.
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Carneiro

A carne de carneiro, pelas suas excelentes caracteristicas, coloca-se em lugar de
destaque nos elencos culinarios. Pelo seu especial sabor, € empregue em
variadas preparagdes, quer sob a forma assada ou guisada, quer como

costeletas, perna ou sela, resultando sempre em pratos muito apreciados.

Gigot Braisée (Perna de Carneiro Estufada)

Ingredientes

1 Perna de carneiro

2 Cebolas, 2 cenouras

1 Ramo de cheiros com louro
Tomilho, 6 graos de pimenta moida
3 Tomates

1 Decilitro de molho

Y2 Colher de farinha de maizena
150 Gramas de toucinho fatiado

2 Decilitros de vinho branco

Caldo de carne

Modo de elaboragao
A uma perna de carneiro comega-se por extrair o 0sso que tem na parte superior,
que constitui uma parte da articulagdo. Limpe--se as zonas de nervo que ligam

esta parte a pata.
Cuidadosamente, da-se um golpe no centro da peca e retira-se uma massa

branca em forma de bola, que é designada bedun. Esta operagdo é muito

importante, pois se esta substancia nao for retirada, transmitira um sabor muito
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desagradavel & carne comprometendo a preparacgéo culinaria desta. Trabalhada

a perna desta forma, damos entdo inicio a confeccao especifica.

Tempere-se a perna com sal e pimenta, e esfrega-se com alho. Coloque--se
numa assadeira, juntamente com as fatias de toucinho, as cebolas e cenouras

cortadas, a pimenta em gréo e o ramo de cheiros.

Cubra-se o recipiente e leve-se durante algum tempo ao lume e, de seguida,
meta-se no forno. De quando em vez, deve-se dar-lhe uma volta e regar a pega

com o0 suco que se vai formando.

Quando os ingredientes que a acompanham estiverem corados, escorre-se a
gordura e refresca-se o conjunto com o vinho. Adiciona-se entdo o tomate
cortado, recoloca-se no forno, tapado, para acabar de cozinhar. Assim que
estiver pronto, tira-se a pega do recipiente e mistura-se no liquido resultante do

caldo de carne, levando-se de novo a ferver lentamente, até reduzir.

Passa-se o molho e ferve-se um pouco mais, depurando as substancias que

deste emergem. Acompanhar com legumes e servir.

11.3. Peixes e Mariscos

Tamboril na cagarola

Ingredientes para 6 pessoas

500 Gramas de tamboril sem pele e sem espinhas
200 Gramas de gambas

200 Gramas de chocos cortados em tiras

500 Gramas de conquilhas

2 Decilitros de azeite

1 Decilitros de brandy
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200 Gramas de cebolas picadas

4 Dentes de alho picados ou em rodelas
30 Gramas de farinha

1Decilitro de vinho branco

Uma colher de pimentao

Sal, pimenta, 2 pegas de cravinho e 1 folha de louro

Elaboragao

Salteiam-se e flamejam-se o tamboril e 0s mariscos separadamente. Aparte, numa
cacgarola, pde-se o azeite com a cebola e ao alhos e leva-se a lume médio, removendo-
os quando dourem. Adiciona-se entdo a farinha e frita-se durante alguns minutos. De
seguida verte-se meio litro de agua, o vinho, o pimentdo e o resto dos condimentos.
Quando levantar fervura adicionar os chocos e o tamboril, e dois minutos depois, as
gambas peladas e as conquilhas. Adicionar o sumo destilados pelos mariscos. Dar mais

uma fervura e rectificar o tempero.

Linguado com creme de mostarda

Ingredientes por pessoa

1 Linguado sem pele e sem cabega
2 Colheres de o6leo

1 Colher de cebola picada

2 Colher de mostarda

1 Decilitro de natas

Sal e pimenta branca

Alcaparras e salsa picadas

Elaboragao

Engordurar o linguado com uma colher de dleo e doura-lo ligeiramente na serta. Retira-
se e reserva-se. Com a outra colher de 6leo e na mesma serta, refoga-se a cebola.
Quando estiver mole, adiciona-se a mostarda e mistura-se muito bem, vertendo logo de

seguida a nata. Deixamos reduzir um pouco e introduzimos de novo o linguado que
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devera ficar bem empapado no molho, fervendo durante dois minutos em lume brando.
Temperar no momento de empratar o peixe e adicionar entdo as alcaparras. Como toque

final, adiciona-se um pouco de salsa picada.

Cebolada de tamboril com vinho tinto

Ingredientes para 6 pessoas

1,800 Gramas de tamboril, limpo e cortado em medalhbes grossos
Farinha para enfarinhar os medalhdes

1 Litro de dleo

2 Quilogramas de cebolas cortadas em juliana

Ervas aromaticas

Y Litro de Rioja

Sal e pimenta

Elaboragao

Tempera-se o peixe com o sal e a pimenta, passa-se pela farinha e doura-se em 6éleo a
180°. Nao é necessario que o interior fique cozido.

Aparte, frita-se a cebola, deixando que sue. Quando ganhar cor, molha-se com o vinho
tinto e adiciona-se ao mesmo tempo as ervas aromaticas € um pouco de sal. Ferve-se
durante 3 a 4 minutos para que os sabores se misturem bem. Coloca-se de seguida o
peixe em cacarolas individuais e cobre-se com o preparado de cebolas, Termina-se a

cocgao do peixe a la plancha.
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Dourada ao Sal

Para a elaboragéo deste prato necessitamos de uma dourada inteira, com pele e cabega.

Ingredientes
Uma dourada
Sal grosso em quantidade suficiente para cobrir o peixe

Limoes

Elaboracgao

Comegamos por esventrar o peixe e limpa-lo muito bem.

Aparte, preparamos uma boa quantidade de sal afim de preparar um leito onde vamos
colocar o peixe e cobri-lo com sal. Para tornar o sal mais maleavel, devemos humedece-
lo com um pouco de agua.

Para tapar o buraco deixado pela limpeza das visceras, podemos utilizar papel
parafinado que tenha o mesmo volume e forma compactada das visceras, para que ao
colocarmos o peixe em cima do leito de sal, este fique uniforme. De seguida,
introduzimos o peixe no forno a 210°C de temperatura.

Para uma peca de 1 kg, o tempo de coccdo € de 20 minutos. Por cada quilograma a
mais, acrescentamos 10 minutos ao tempo de cocgéao.

Terminado o processo de cocgdo ao sal, o peixe deve ser servido inteiro, e a vista dos
comensais, deve romper-se a crosta de sal e de seguida deve ser trinchado. Cada

porcdo acompanha com rodelas de limao.

Pescada com queijo e presunto

Ingredientes para 10 pessoas

Uma pega de pescada com cerca de 3 quilos

600 Gramas de presunto serrano cortado em fatias muito finas
300 Gramas de queijo gordo cortados em fatias muito finas
Sumo de limao

Sal

Farinha
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4 Ovos batidos
Pao ralado
Oleo

Elaboragao

Limpa-se a pescada e corta-se-lhe a cabecga e as barbatanas. Tiram-se-lhe as espinhas
abrindo a pescada pela parte dorsal, mantendo unida a parte ventral.

Uma vez sem espinhas e aberta em forma de livro, tempera-se com sumo de liméo e
tapamo-la com as fatias de presunto e de queijos, em duas camadas alternadas. De
seguida, fechamos a pescada, ficando o queijo e o presunto como recheio. Bridamos a
pescada ou espetamos uns palitos para que o recheio ndo saia. Tempera-se o exterior
com sal e sumo de limao e pana-se com farinha, ovo batido e pao ralado

Leva-se a fritar numa frigideira adequada, com uma quantidade de dleo suficiente para
cobrir a pescada.

Aquece-se o0 azeite a 170°C, introduzimos a pescada e deixamos fritar durante trés

minutos. Baixamos de seguida a temperatura para 160°C até que acabe de fritar.

Lulas recheadas

Ingredientes para 6 pessoas

2 Quilogramas de lulas

2 Decilitros de 6leo

4 Dentes de alho picados

100 Gramas de pimentos cortados em fatias
100 Beringelas cortadas em carré

300 Gramas de cebolas picadas fininhas
200 Gramas de tomates concassé

Sal, pimenta e ervas aromaticas

Pao ralado

Y Litro de caldo de peixe

1 Decilitro de Vinho branco
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Elaboragao

Limpamos as lulas e reservamos separadamente os corpos dos tentaculos.

Aparte, pomos ao lume um recipiente com os alhos. Quando estes estiverem dourados
adicionamos os pimentos e as beringelas e de seguida refogamos até se tornarem
moles, adicionando de seguida asa cebolas e logo apds, o tomate. Temperar e
aromatizar ligeiramente. Cortar em pedacinhos os tentaculos e as ovas e adicionar ao
preparado anterior, deixando ferver tudo em lume brando com o recipiente tapado.
Depois de reduzido, certificamo-nos de que o liquido ndo esteja muito solto. Caso
afirmativo, adicionamos um pouco de pao ralado para engrossar. Com esta mistura,
recheia-se pela metade os corpos das lulas. Colocamos as lulas numa assadeira
pequena e molhamo-las com o caldo e com o vinho branco. Temperamos de novo e
fervemos com o recipiente fechado até que fiquem tenras. Os liquidos da cocgao

poderao ser ligados no final com roux.

Lulas com presunto

Ingredientes para 6 pessoas

6 Lulas com cerca de 300 gramas cada uma

2 Decilitro de 6leo

3 Dentes de alho cortados em fatias

100 Gramas de cebola picada

100 Gramas de pimentos cortados em juliana

200 Gramas de presunto serrano cortado em juliana
100 Gramas de chourigo curado, cortado em juliana
100 Gramas de gambas ou lagostins limpos e cortados
30 Gramas de pimentao

1 Decilitro de molho de tomate

Ervas aromaticas

Sal, pimenta e 60 gramas de pao ralado

Farinha

Oleo
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Elaboragao

Limpar as lulas e reservar os tentaculos e as ovas, cortados em pequenos trogos.

Aparte, preparar numa frigideira os alhos, as cebolas e os pimentos. Quando estiverem
moles, junta-se-lhes o presunto e o chourico. Neste momento, baixamos o lume para
pochar. Apds alguns minutos, adicionamos as gambas ou os lagostins e os tentaculos e
as ovas reservados. Continuamos a refogar durante alguns minutos e adicionamos o
pimentdo e o molho de tomate. Temperamos. Continuamos em lume brando durante
cinco minutos e espessamos o refogado com o pao ralado. De seguida, recheamos as

lulas, fechamos os corpos com palitos. Reservam-se até a hora de serem fritas.

Pescada Susana

Ingredientes para 8 pessoas

1 Pescada com cerca de 2 quilos

500 Gramas de gambas

300 Gramas de lombo de porco

1 Decilitro de dleo

1 Decilitro de brandy

200 Gramas de migas de pao molhadas em leite
Sal e pimenta

Y4 Litro de vinho branco

Elaboragao

Limpar a pescada, reservando a cabega e as espinhas.

Retirar as espinhas, obtendo duas pecas magras.

Aparte, pelar as gambas. Com as cascas, as espinhas e a cabec¢a, faz-se um fumet,
fervendo tudo.

Enquanto o fumet ferve, passamos a preparacdo do lombo. Cortamos o lombo em tiras
de um centimetro, salteamos e flamejamos com um pouco de 6leo. Repetimos este

processo para as gambas.
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Solha com molho normando

Ingredientes para 2 pessoas
1 Solha grande

100 Gramas de manteiga

Sal e pimenta q.b.

30 Centilitros de vinho branco
2 a 3 Colheres de farinha

30 Mexilhdes vivos, rascados

10 a 12 Cogumelos

2 Colheres de sumo de limao

4 Gemas de ovo

4 Colheres de leite espesso

Elaboragao

Coloque a solha num recipiente previamente untado com bastante manteiga. Tempere o
peixe e regue-o com 10 cl de vinho, e leve ao forno previamente aquecido a 180°.
Mantenha o recipiente dentro do forno cerca de 20 minutos.

Coloque 30 gramas de manteiga numa sertd e em lume médio, adicione a farinha,
mexendo até obter um roux. Humedega com o vinho que serviu para cozer a solha,
deixando no recipiente a quantidade de liquido necessaria para que 0 peixe nao
resseque. Reduza o molho a metade.

Numa cacarola, com o resto do vinho, coza em lume forte os mexilhdes até que se
abram, abanando de vez em quando. Escalfe os cogumelos durante trés minutos com o
sumo de limédo aclarado com um pouco de agua, 15 gramas de manteiga e umas
pedrinhas de sal. Junte o liquido colado dos mexilhées e as cascas ao molho. Reduza o
molho novamente a metade e ligue-o com as gemas misturadas com o creme espesso.
Ponha os mexilhdes e os cogumelos em volta da solha e verta o0 molho em cima.
Coloque pequenos pedacos de manteiga no recipiente e deixe o peixe no forno durante

dois minutos para que a manteiga derreta e de seguida sirva-o.
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Filetes de Linguado “Mirabeau”

Processo de elaboracao

Amanhar o peixe e temperar com sal.
Passar por leite frio e seguidamente por farinha.
Saltear os filetes em manteiga de anchovas.

Decorar com filetes de anchovas e folhas de estragao branqueadas.

Supremos de Garoupa a Florentina

Processo de elaboracao

Amanhar o peixe.

Cortar em filetes ou em supremos, se necessario.

Temperar com sal, pimenta e sumo de limao.

Colocar em recipiente untado com manteiga e juntar chalota ou cebola picada finamente,
umas gostas de vinho branco e acabar de cobrir com caldo de peixe.

Cobrir com papel vegetal untado com manteiga e levar ao forno a acabar de passar.

Colocar sobre uma camada de espinafres estufados com manteiga.
Cobrir com molho Mornay e gratinar.

Guarnecer com flordes de massa folhada ao redor.

Robalinhos a Barao Brise

Processo de elaboracao

Amanhar o peixe
Fazer algumas incisdes pouco profundas em sentido obliquo.

Temperar com sal e passar por azeite.
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Grelhar, voltando-o convenientemente e refrescando-o com azeite.

Servir com manteiga Mordomo e batata cozida.

Peixes Salteados

Filetes de Pescada a Padeiro

Processo de elaboracao

Amanhar o peixe e temperar com sal.

Passar por leite frio e seguidamente por farinha.

Polvilhar com uma mistura de améndoas picadas, pao ralado e cerefélio. Salpicar com

manteiga derretida e levar ao forno e acabar de passar.

Servem-se rodeados com batatas a padeiro e regadas com o resto da manteiga

“noisette”.

Peixes Escalfados

Filetes de Linguado “Dugleré”

Processo de elaboracao

Amanhar o peixe.

Cortar em filetes ou em supremos, se necessario.

Temperar com sal, pimenta e sumo de limao.

Colocar em recipiente untado com manteiga e juntar chalota ou cebola picada finamente,
umas gostas de vinho branco e acabar de cobrir com caldo de peixe.

Cobrir com papel vegetal untado com manteiga e levar ao forno a acabar de passar.
Cobrir com molho feito de vinho branco, manteiga, chalotas, tomate e aromaticos,
levantado com um pouco de fundo da cocgao reduzido.

Guarnecer com pequenos tomates no forno.
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Peixes Grelhados

Postas de Cherne S. Germano

Processo de elaboracao

Amanhar o peixe

Fazer algumas incisdes pouco profundas em sentido obliquo.

Temperar com sal e passar por 6leo ou manteiga derretida.

Panar a inglesa.

Grelhar, voltando-o convenientemente e refrescando-o com manteiga ou 6leo.
Guarnecer com batatas parisiense.

Servir com molho Bearnés a parte.

Caldo Curto

Robalo, Bacalhau, Rodovalho, Truta, Carpa, Lucio, Salm&o, Tamboril

Para este tipo de cozedura aconselham-se peixes de sabor muito definido.

Modo de elaboragao

O peixe fervido é provavelmente, um dos mais simples de preparar. Para a sua
cozedura utilizaremos o chamado "court-bouillon" ou caldo curto. Este termo
indica uma cozedura curta; o liquido deve manter-se sempre a uma temperatura
ao limite da fervura. O peixe é mergulhado no liquido tépido.

A agua da cozedura devera ser salgada (15-20 gramas de sal por litro),
aromatizada com aipo, cenoura, cebola picada, louro, salsa, e vinho branco ou
vinagre. Devera ferver entre 30 minutos e uma hora, antes de proceder a
introdugéo do peixe, que devera estar limpo e lavado.

Uma vez introduzido na panela, o peixe deve ficar totalmente coberto pela agua.
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Os tempos de cozedura para peixes de 1Kg, serdo de aproximadamente 25
minutos para os de agua doce e 30 minutos para os de mar.

Quando o peso for superior a 1 kg devera calcular-se 10 minutos para os peixes
de agua doce e 15 minutos para os de mar por cada 500 gramas.

Visualmente saberemos que o peixe esta cozido quando o olho ficar branco e a

carne opaca.

Os crustaceos grandes deverdo ser cozidos seguindo 0s mesmos passos que O
peixe. Os camardes e lagostins devem permanecer no caldo s6 até que este
comece a ferver de novo, depois de os ter mergulhado. As lulas e outros
moluscos cefalépodes cozem-se em agua, vinagre ou vinho branco durante 10

minutos.

O "Pochade"

Pescada, Linguado, Salméo, Pargo, Robalo

Para este tipo de cozedura aconselham-se peixes pequenos e filetes.

Modo de elaboragao

Prepara-se um caldo curto de acordo com a receita anteriormente descrita. Poe-
se 0 peixe numa travessa untada com manteiga e resistente ao calor, cobre-se
com o caldo curto até que fique mergulhado até a metade e leva-se a cozer em

fogo lento ou no forno.

Durante a cozedura o peixe deve ser regado. Com o caldo curto restante

prepara-se um molho.

Os tempos de cozedura serao de aproximadamente 25 minutos.
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Ao Vapor

Robalo e outros.

Nao é frequente o uso deste método para a preparacdo de mariscos que nao

sejam bivalves; mexilhdo, améijoa, navalha.

Para este tipo de cozedura pode utilizar-se qualquer tipo de peixe.

Modo de elaboragao
Em caso de nao dispor de um tacho adequado, pode utilizar-se uma panela
ovalada.

O peixe deve ficar sobre uma grelha, sem tocar o fundo.

O caldo curto ndo deve entrar em contacto com o peixe e a sua ebulicao deve ser

forte para que a emanacao do vapor realize o processo de cozedura.

Os tempos de cozedura sdo mais longos devido as caracteristicas inerentes a

este processo.

Ao "Azul"

Truta, Lucio e outros peixes de agua doce.

Este processo € mais frequente em peixes cortados em filetes, ou peixes

pequenos.

Os tempos de cozedura para os peixes de 1Kg serdo de aproximadamente: 25
minutos para os de agua doce e 30 minutos para os de mar. Quando o peso for
superior a 1 kg, deve calcular-se 10 minutos para os peixes de agua doce e 15

minutos para os de mar por cada 500 g.
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Modo de elaboragao

Este é um sistema de cozedura adequado para peixes de agua doce.
Prepara-se um caldo curto aromatizando a agua com vinagre de vinho branco;
rega-se o peixe com muito vinagre antes de o mergulhar no liquido de cozedura

muito quente.

Visualmente saberemos que o peixe esta cozido quando o olho ficar branco e a

carne opaca.

A Moleira

Linguado (pequeno), Dourada, Salmonete, Pescada em filetes.

Aconselha-se a escolha de peixes de agua salgada de tamanho pequeno.

Modo de elaboragao

Nome que deriva do processo de cobrir o peixe com farinha antes da sua
cozedura.

Lavam-se e limpam-se os peixes de pequeno tamanho ou filetes, adiciona--se sal
e pimenta, passam-se por farinha e sacodem-se um pouco para evitar-se o

€XCesso.

Depois fritam-se em manteiga ou em azeite pouco abundante, durante uns

minutos de cada um dos lados.

© Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos 243



Co-financiadeo por:

B

Estado Portugués  UNIAD EURDPEIA  josmacan | besoivoramio soai
Fundo Socil Europeu ot

Manual de Cozinha

Ao Forno

Atum, Pargo, Bacalhau, Peixe-espada

O tempo devera ser de 30-40 minutos de cozedura para peixes de 1 kg.

Aconselha-se o0 uso de peixes de agua salgada.

Modo de elaboragao

Tempera-se o peixe durante umas horas com azeite e ervas aromaticas.

Polvilha-se o peixe com pao ralado, e adiciona-se sal e pimenta a metade da

cozedura. Rega-se com sumo de limao ou vinho branco.

Os peixes mais delicados devem ser cobertos, a meio da cozedura, com papel de

aluminio untado em manteiga.

A temperatura do forno deve ser de 200° C para peixes de grande tamanho, e

180° C para os mais pequenos.

Estufado

Atum, Pargo, Tamboril, Bacalhau.

Os tempos de cozedura para peixes de 1Kg serdo de aproximadamente 25
minutos para os de agua doce e 30 minutos para os de mar.

Quando o peso for superior a 1 kg deve calcular-se 10 minutos para os peixes de
agua doce e 15 minutos para os de mar por cada 500 gramas. O forno deve estar

a uma temperatura de 200° C.

Aconselha-se a escolha de peixes de agua salgada.
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Modo de elaboragao
Deita-se num tacho cebola, cenoura e aipo cortados em rodelas, cogumelos
laminados, toucinho, louro, salsa e tomilho. Adiciona-se o peixe e cobre-se tudo

com vinho branco ou um caldo frio. Por fim adiciona-se sal e pimenta.

No momento em que comega a ferver, introduz-se no forno e assa-se, até que se

consuma o liquido.

Com o sumo e os legumes, passados pelo chinés, prepara-se um molho.

Fritura

Todos os peixes que sejam pequenos em tamanho. Lulas, Chocos, Mexilhdes.
Aconselha-se a escolha de peixes de agua salgada.

Modo de elaboragao

Este processo, embora seja dos mais frequentes na preparagéo do peixe, requer
cuidados indispensaveis.

A frigideira a usar deve ser anti-aderente.

S6 pode usar-se azeite/6leo, em quantidade suficiente que permita o dourado

uniforme do peixe.
Uma vez o peixe limpo e lavado, tempera-se com leite aromatizado com ervas,

seca-se e passa-se por farinha. Deve-se sacudir, a fim de evitar o excesso de

farinha.
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Depois frita-se em azeite/6leo muito quente.

Depois de cozinhado, passa-se pelo papel absorvente para retirar o excesso de

gordura.

Outra forma de elaboragao, consiste em passar o peixe numa massa preparada

com leite e farinha. A temperatura do azeite/6leo devera ser de 190° C .

Os crustaceos e mariscos deverao cozer-se, seguindo as mesmas instru¢des que

0 peixe.

As lulas cortam-se em argolas e os chocos inteiros.

O tempo de cozedura deve ser breve, a fim de conservar o sabor e a tenrura da

carne.
Os moluscos bivalves, uma vez retirada a sua concha, temperam-se em azeite,

limao e sal. Finalmente, passam-se por uma massa preparada com leite e farinha

ou pao ralado e fritam-se em azeite/6leo muito quente.

Na Grelha

Sardinha, Atum, Pargo, Tamboril, Peixe-espada, Lagostins, Camardes
Aconselha-se a escolha de peixes de agua salgada.

Modo de elaboragao

Limpar e lavar o peixe, os mais pequenos podem deixar-se com escamas.

Untam-se em azeite e ervas aromaticas e deixam-se a marinar durante umas

horas.
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Unta-se a grelha com azeite e polvilha-se o peixe com pao ralado, antes de iniciar
a sua cozedura. Para manter a carne tenra, rega-se com azeite, durante a

cozedura.

As rodelas de peixes como o atum ou peixe-espada, devem ter uma grossura nao

superior a 2 cm.

Podem-se deixar as escamas, a fim de proteger o peixe da accao forte das

brasas.
As brasas ndo devem arder ja que ressecam o peixe.
Nao deve utilizar-se este processo em peixes pequenos.

O tempo de cozedura sera de 20 minutos por cada 500 gramas de peso.

Cortam-se a meio os crustaceos, em sentido longitudinal e adiciona-se sal e

pimenta.

Crustaceos como os camarbes e lagostins podem untar-se em azeite,

introduzidos em palitos de madeira e assam-se na brasa durante poucos minutos.

Em Papillote

Salmao, Dourada, Tamboril
Aconselha-se a elei¢cao de peixes de agua salgada.
Para peixes de 500 gramas, o tempo é de aproximadamente 30 minutos, a uma

temperatura de 180° C.

A temperatura do forno deve ser constante.

© Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos 247



Co-financiadeo por:

Bl B e

Estado Portugué UNIAQ ELROPE m By ot Y
L]

Manual de Cozinha

Modo de elaboragao

Unta-se com azeite ou manteiga papel parafinado ou de aluminio.

Coloca-se o peixe com salsa, ervas aromaticas e limao em rodelas e adiciona-se

sal e pimenta.

Fecha-se com cuidado o papel sobre o peixe e coloca-se na travessa do forno.

Panado

Pescada, Linguado

Aconselha-se a elei¢cao de peixes de agua salgada.

Modo de elaboragao

Esta elaboracgao so se utiliza com peixes cortados aos filetes e rodelas.

Uma vez lavado e limpo o peixe, adiciona-se sal e pimenta e passa-se por farinha

e ovo batido, passa-se em pao ralado e fritam-se em azeite muito quente.

A frigideira deve ser anti-aderente ou de ferro. Frita-se, durante 5 minutos, por

cada um dos seus lados.

Ao Sal

Robalo, Dourada, Pescada, Pargo, Salmonete
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O tempo de cocgédo sera de 40-50 minutos em peixes de 1 kg. Podem-se

cozinhar assim peixes de agua doce e salgada.

Modo de elaboragao

Coloca-se no fundo de um recipiente uma camada de sal grosso de 3 cm de
espessura. De seguida, coloca-se o peixe e cobre-se totalmente de sal.

Durante o processo de cozedura, o sal converter-se-a num envoltorio compacto

que mantera o sabor do peixe. A temperatura do forno deve ser de 200° C para

peixes de grande tamanho, e 180° C para os mais pequenos.

Com Molho

Atum, Tamboril, Lulas, Chocos

Aconselha-se a escolha de peixes de agua salgada.

Modo de elaboragao

Prepara-se um molho a base de tomates, azeite, alho e sal e adiciona-se o peixe
cortado em pedagos, cobre-se tudo com vinho branco e leva-se a cozer durante
30 minutos.

No momento de retira-lo do fogo polvilha-se com salsa.

Mantém-se o guisado ao fogo durante aproximadamente meia hora.

Cortam-se as lulas ou chocos as rodelas e leva-se ao fogo, durante 25 minutos.
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A Americana

Lagosta, lagostins

Os tempos de cocgao serao entre 15-20 minutos.

Modo de elaboragao
Este modo de cozedura esta reservado quase exclusivamente para a lagosta

cortada em pedacos e para os lagostins inteiros.

Salteia-se o crustaceo em azeite até que comece a mudar de cor (vermelho),
elimina-se o azeite e adiciona-se alho, tomilho e salsa. De seguida, rega-se com

brandy ou cognac e flambea-se.
Adicionam-se tomates sem pele e um liquido composto pela metade de caldo de

peixe e vinho branco, coze-se durante 15 minutos, rectifica-se o sal e a pimenta,

passa-se o molho pelo chinés e deita-se sobre a lagosta ou lagostins.

A Hortela

Lulas, Chocos, Mexilhoes

Modo de elaboragao
E um sistema de cozedura muito usado no Mediterraneo na elaboragdo de

moluscos e cefalépodes.
Num recipiente de barro deita-se um pouco de azeite. Enquanto quente

incorpora-se a cebola, a salsa e o alho picados. Refogam-se umas folhas de

espinafres ou chicdria durante uns minutos.
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Adiciona-se, finalmente, os moluscos inteiros ou cortados em argolas e levam-se

ao lume tapados, até que fiquem cozidos.

Rechear e Grelhar

Vieiras, Mexilhdes

Modo de elaboragao

Usaremos este modo de cozedura em moluscos bivalves.

Limpam-se e deixam-se abrir na frigideira em lume forte, eliminando todos

aqueles que nao se tenham aberto.

Cobre-se com chalotas, salsa, alho, manteiga, sal, pimenta e por ultimo pao
ralado.

Pode fazer-se s6 com ervas aromaticas e pao ralado. Leva-se ao forno até que

fique dourado.

Cozinha-se 15 minutos. O forno deve estar a uma temperatura alta.
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Receitas Peixe

Dourada ao Sal - Peixe ao Forno

Ingredientes

4 Douradas

1 Limao

Sal grosso e claras de ovo (facultativos)

2 dl de molho tartaro ou holandés

4 batatas ao vapor

200 gr de verduras cozidas al dente e salteadas

4 rodelas de limao rizado

Modo de elaboragao

Limpar as douradas e rechea-las com o limao partido em meias luas.

Misturar as claras de ovo com o sal, formando uma base com a forma de um
peixe, do tamanho da dourada.

Colocar a dourada sobre esta mistura até que fique totalmente coberta, mantendo
o formato do peixe.

Levar ao forno a 250° aproximadamente durante 20 a 25 minutos.

Servir acompanhado da guarnicdo quente e dos molhos respectivos.

Peixes de escabeche - Peixes Escabechados

Ingredientes
750 gr de peixes variados (cavala, sardinha, atum)

Farinha, sal e azeite para fritar o peixe
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Escabeche a espanhola para o atum

Ingredientes

4 Alhos cortados

Tomilho e graos de pimenta

1 Decilitro de vinho branco

2 Folhas de louro

Sal, agucar mascavado e cominhos
3 Laranjas

1 Decilitro de vinagre

2 Decilitros de azeite

2 Decilitros de agua

Escabeche a francesa para a sardinha (acrescentar ao anterior)

Ingredientes

200 Gramas de juliana de cenoura, cebola, aipo e alho-porro

Meio escabeche para a cavala

Ingredientes

200 Gramas de cebola em juliana

1 Decilitro de vinagre

2 Decilitros de azeite

Sal, pimenta em grao, tomilho, alhos e louro
2,5 Decilitros de fumet

Xerez e nata liquida
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Modo de elaboragao

Esviscerar, escamar e cortar todo o peixe.

Enfarinha-lo e reserva-lo. Fritar de seguida.

Para o escabeche a espanhola: dourar os alhos e as ervas aromaticas em azeite.
Adicionar vinagre e vinho branco, deixando reduzir ligeiramente. Incorporar a
agua, a laranja, sal e agucar e deixar cozer alguns minutos. Reservar.

Para o escabeche a francesa: repetir o mesmo processo, pochando com os alhos

e ervas aromaticas a juliana de verduras. Reservar.

Para o meio escabeche: pochar no azeite a cebola e os alhos. Uma vez refogado,
juntar as ervas aromaticas. Adicionar vinagre e Xerez. Reduzir. Molhar com o
fumet e cozinhar tudo durante cerca de 20 minutos. Triturar, passar pelo chinés,

rectificar o tempero e refinar com as natas. Reservar.

Colocar os trés tipos de peixe de forma harmoniosa em trés recipientes de barro
e verter os diferentes escabeches.
Cozer os peixes durante alguns minutos nos escabeches.

Servir frio ou quente, acompanhados de salada.

Peixe de Sao Pedro em Papillote - Peixes ao Forno (vapor)

Ingredientes

700 Gramas de filetes de Sdo Pedro

Sal, pimenta branca e noz-moscada

200 Gramas de juliana de verduras variadas, funcho, alho-porro, cenoura, cebola
e aipo (raiz).

150 Gramas de gambas peladas

Albardado do peixe, folhas de couve, alface, acelga ou espinafres branqueados,

laminas finas de bacon, presunto serrano, presunto de pato, etc.
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80 Gramas de favas branqueadas e peladas
1 Decilitros de vinho branco
1,5 Decilitros de azeite ou manteiga

Ervas aromaticas

Modo de elaboragao

Confeccionar a juliana de verduras, salteando-a previamente no azeite.

Preparar todos os ingredientes que compdem o papillote.

Dispor dois rectangulos de papel de aluminio e parafinado, por esta ordem.

Untar a base do papillote com manteiga ou azeite.

Suprema de Pescada - Peixes Pochados no seu Molho

Ingredientes

600 Gramas Supremas de pescada

Alho

200 Gramas Cogumelos em juliana salteadas

0,5 Decilitros de Brandy

2 Decilitros Veloutte de peixe

100 Gramas. Batatas em laminas

100 Gramas. Ratotuille, courgette, pimento verde, vermelho e amarelo, cebola
em camponesa muito fina, alho, rosmaninho.

Sal, pimenta e azeite
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Modo de elaboragao
Limpar e partir a pescada. Confeccionar a ratatouille refogando em gordura o
alho juntamente com a camponessa, cozendo o conjunto ate que se evapore

quase toda a humidade. Perfumar com o rosmaninho.

Saltear em azeite o alho e os cogumelos. falambear com brandy incorporando o

veloutte, deixando ferver.

Dispor a batata numa grelha em camadas de forma circular ou rectangular.

Cozer a pescada na veloutte até ficar no ponto. Para servir colocar sobre a
pescada um ramo de alhos e os cogumelos reservados. Colocar de um lado a
torta de batata sobre a qual dispomos a ratatouille de forma adequada. Decorar

com as folhas de rosmaninho frescas.

Lombos de Tamboril Confitados - Peixes Confitados e

Gratinados

Ingredientes

600 Gramas de lombos de tamboril

0,5 Decilitros de azeite

2 Dentes de alho

150 Gramas de feijdes pretos, fundo branco, legume e louro
75 Gramas de brunessa de cenouras, cebola e alho-porro
150 Gramas espinafres

4 Cigalas peladas

Menta fresca, sal e pimenta
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Modo de elaboragao
Preparar os lombos de tamboril em forma redondo e reservar. Assar os dentes de
alho no forno, desfazer em puré e confeccionar um azeite de alho firme.

Reservar.

Cozer os feijdoes pretos com a verdura, o fundo e os aromatizantes. Escorrer e
reservar o liquido da coccdo. Refogar na gordura a brunessa de verduras,
incorporar os feijdes e adicionar um pouco do liquido da sua cocg¢éo de forma que
ligue todo o conjunto, resultando um estofado cremoso. Rectificar o tempero e

reservar.

Confitar os lombos de tamboril no azeite, escorrer e cobrir com o azeite de alho, e
gratinar na salamandra.
Saltear as cigalas e os espinafres, temperando e aromatizando com a menta

picada.

Dispor o salteado e o estofado de forma harmoniosa, decorando a gosto.

Besugo no Forno - Peixes ao Forno

Ingredientes

600 Gramas de filetes de besugo sem espinhas
6 Alhos

1 Malagueta

1,5 Decilitro de azeite

0,5 Decilitro de vinagre

Sal

300 Gramas de guarnicao, juliana de pimentos e batata natural
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Modo de elaboragao

Dourar em azeite o alho laminado e a malagueta e reservar.

Preparar o peixe e passar na grelha. Dispor numa bandeja de forno e pulverizar
com o azeite reservado e um pouco de vinagre. Cozinhar no forno.

Confeccionar a guarni¢ao salteando a juliana de pimentos.

Para servir, colocar uma camada de guarnigéo e dispor sobre esta o peixe. Deitar
o molho sobre o peixe e acompanhar com as batatas naturais. Polvilhar com

salsa picada.

Pescada a Vasca - Peixes Cozidos no Molho

Ingredientes

600 -700 Gramas de pescada, limpa, em rodelas ou suprema
100 Gramas de cebola

75 Gramas de alho-porro
3 Dentes de alho

Sal e salsa picada

4 Espargos

2 Ovos cozidos

75 Gramas de ervilhas

1 Decilitro de vinho branco
12 Améijoas

12 Gambas

1,5 Litro de fumet

1 Decilitro de azeite

Farinha gb.
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Elaboragao
Preparar numa cacarola de barro alho, cebola e alho-porro em brunessa ate

ficarem dourados.

Temperar, passar por farinha e fritar a pescada numa frigideira a parte ate que
ganhe cor. Incorporar a pescada na cacgarola junto com a verdura. Cobrir
ligeiramente a pescada com o vinho branco o caldo de espargos e o fumet e
deixar levantar fervura. Adicionar as ervilhas, as améijoas e as gambas. Rectificar

o tempero e terminar de cozinhar no forno ou no lume.

Decorar com os quartos de ovo cozido e os espargos partidos. Colocar em

cacarolas de barro individuais e polvilhar com salsa.

Caldeirada de peixe ou bulhabese

Quando falamos de elaboragao de peixes em caldeirada, ndo podemos esquecer

a importancia da "bulhabese", prato conhecido em todo o mundo.
Todas as variedades de caldeiradas, realizadas em paises. Mediterraneos,

apresentam muitas variedades na sua elaboragao, mas sempre utilizando peixes

e mariscos muitos frescos.

Modo de elaboragao
Preparamos o peixe, limpando e lavando. Separamos as cabecgas e as espinhas

para as utilizar num fumet.

Realizamos um fumet com os restos de peixe e ervas aromaticas, cozemos em

fogo lento, durante 30 minutos.

Passamos o fumet por um chinés.
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Refogamos numa sauté com azeite, durante 10 minutos, a parte branca do alho
francés, uma cebola em bocados, tomates sem pele, agafrao e um pouco de

casca de laranja seca.

Misturamos os legumes e o fumet. Podemos adicionar um pouco de batata, e

deitamos o sal e a pimenta.

Levamos a ferver e adicionamos os peixes de carnes mais firmes, lulas, congro,
tamboril, etc. Deixamos ferver, sem a tampa, durante 5 minutos. Adicionamos

entdo os peixes de carne mais fina, cozemos tudo outros 5 minutos.

O tempo de cozedura sera entre 10-20 minutos, aproximadamente.

Matelote

Modo de elaboragao
Preparamos a enguia. A pele tem que ser retirada com o animal ainda vivo e
cortamo-la em pecas de 7,5 cm. Limpamos o resto dos peixes que vao ser

utilizados e deitamos tudo num tacho com um ramo de cheiros.

Noutro tacho fritamos umas cebolas com manteiga até ficarem douradas,

polvilhamos com farinha, adicionamos vinho e sal.

Quando comegar a ferver colocamos o conteudo no tacho onde estamos a
cozinhar o peixe. Adicionamos um pouco de fumet de peixe e deixamos ferver em
lume brando durante 30 minutos. Nos ultimos minutos retiramos um pouco de
molho e fazemos com ele uma redugcdo, escumamo-la e deitamo-la por cima do

peixe antes de o servir.

Apresentamo-lo com pao frito em dados e salsa.
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Peixe ao forno com molho picante

Ingredientes

1 Peixe (2-2,5 Quilogramas)
Sal

6 Ramas de coriandro fresco
15 Dentes de alho picados
Pimenta

Azeite

125 Gramas de nozes picadas
25 Centilitros de sumo de limao

8 Colheres de pimenta de caiena

Modo de elaboragao

Esfregamos o exterior e interior do peixe. Misturamos o coriandro com o alho,
adicionamos a pimenta e esfregamos com esta pomada o interior do peixe.
Colocamos o peixe sobre um papel de aluminio, demolhamos o peixe no azeite e
cobrimo-lo com o papel. Levamo-lo ao forno 40 minutos, a uma temperatura de
180°C.

Misturamos as nozes, o sumo de limdo e a pimenta, até formar um molho

cremoso para acompanhar o peixe que se apresenta numa travessa pré-

aquecida.
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Mousse de truta

Ingredientes

400 Gramas de filetes de truta
30 Centilitros de leite

4 Ovos

2 Gemas de ovo

Sal e pimenta

Para o molho

1 Trufa fresca ou em conserva
20 Centilitros de fumet de peixe
30 Gramas de manteiga

Pimenta moida

Modo de elaboragao
Trituramos o peixe num almofariz e passamo-lo depois por um passa purés muito

fino.

Adicionamos o leite e a gema de um ovo, temperamos com sal e pimenta.
Fazemos com tudo uma pomada muito trabalhada e deitamos a mistura num
recipiente com as paredes untadas de manteiga, enchemo-lo até as bordas e

levamo-lo ao forno em banho-maria no forno a 1702C., durante 30 minutos.

Enquanto preparamos o molho, reduzimos o fumet numa cagarola, até obter um
xarope. Numa sauté deitamos a manteiga para se derreter, cortamos em rodelas
a trufa e deixamo-la uns minutos no lume, até que fique quente. Deitamos entao

as trufas e a manteiga no molho reduzido.

Retiramos do molde a mousse de truta e cobrimo-la com o molho. Polvilhamos

por cima com um pouco de pimenta recém moida.
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Robalo a Bela-Vista

Ingredientes

6 Postas de robalo
2 Cenouras

1 Cebola pequena

1 Ramo de salsa

1 Limé&o

1 Folha de louro

2 Decilitro de azeite
6 Graos de pimenta

45 Gramas sal grosso

Modo de elaboragao
Pde-se o robalo a sangrar em agua fria, temperada com sal rodelas de liméo,

durante meia hora.

Ao lume, pde-se 3 litros de agua, com as cenouras e cebolas cortadas as rodelas
e, quando ferver, (estimando-se 10 minutos), retira-se do sitio, levando de novo a
ferver em lume forte, deitando-lhe dentro o robalo. Escuma-se o caldo e ferve-se

0 peixe, durante cerca de 10 minutos.

O robalo, depois de cozido, deixa-se arrefecer no préprio caldo, levando de

seguida ao frigorifico, para ficar bem rijo.

Limpa-se a pele e espinha dorsal e decora-se a gosto, lustrando com geleia de

peixe.

Acompanha com molho maionese ou seus derivados.
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Pregado a Hangara

Ingredientes
Pregado
Paprika
Batata

Vinho branco
Manteiga
Chalota picada

Limé&o

Modo de elaboragao

Untar uma frigideira ou tabuleiro com manteiga e salpicar seguidamente, com
chalota picada. Colocar por cima o peixe. Deitar por cima do peixe algumas gotas
de sumo de lim&o. Molhar com vinho branco, adicionando-lhe paprika. Cobrir com
papel vegetal untado com manteiga. Levar ao forno até romper fervura, mas sem

deixar cozer.

Em forno moderado, leva-se a acabar de escalfar.

Serve-se com batatas cozidas.
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Pargo Assado a Portuguesa

Ingredientes
Pargo

Vinho branco
Manteiga
Pimenta

Sal

Cebola
Louro

1 Ramo de salsa
Azeite
Tomates

Batatas

Modo de elaboragao
Colocar o pargo num tabuleiro com ligeiros cortes e tempera-se com um pouco

de azeite e sal.

Escalda-se os tomates, tira-se-lhes a pele, espremem-se e cortam-se em
quadradinhos e pica-se o alho, a cebola e a salsa.
Pega-se no tabuleiro e junta-se os componentes descritos, acrescidos de um

pouco de azeite e vinho branco.
Divide-se a manteiga em parcelas pequenas, deita-se por cima do pargo e leva-
se ao forno.

Quando estiver cozido, retira-se para uma travessa e reduz-se o molho.

Serve-se regado com o préprio molho, acompanhado da batata cozida, e

polvilha-se com salsa picada.
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Linguado Doéria

Ingredientes
Linguado
Pepinos
Farinha
Limao
Manteiga

Sal

Salsa

Modo de elaboragao
Depois de limpar o linguado, tempera-se com sal e sumo de lim&do. Passa-se o
peixe por farinha, sacudindo-o muito bem logo de seguida. Coloca-se numa

frigideira bem quente, onde é corado dos dois lados.

Terminada a cozedura, emprata-se na travessa. Salpicar bem com o sumo de

limao e salsa picada
No momento de servir, regar com manteiga ligeiramente corada. A manteiga ao
cair por cima do peixe (bem quente), e em contacto com o sumo de limao, produz

uma espuma que deve ainda estar presente quando se serve ao cliente.

Guarnecer com pepinos, torneados em bolinhas e estufados em manteiga.
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Filetes Linguado Delicia

Ingredientes
Filetes de Linguado
Pontas espargos
Queijo ralado
Farinha

Lim&o

Manteiga

Sal

Salsa

Modo de elaboragao
Para se tirarem filetes de linguado, deve ter-se o cuidado de se encomendarem

linguados grandes.

A fase depois da aquisicao, € a preparacao do peixe que como se sabe, consiste
em cortar as barbatanas e a ponta do rabo com uma tesoura, raspar a pele na
ponta, junto da extremidade da cauda, com uma mao segurar 0 peixe e com a

outra retirar a pele, puxando-a dos dois lados.

Da-se um corte no centro da cabeca, outro corte da cabega a cauda e, a seguir,
com a faca tiram-se os filetes, para os quais se recorda os seguintes passos: pela
incisdo feita, corta-se o peixe junto da espinha, do centro para os lados, dando a
faca uma ligeira inclinagao. Retirados os dois primeiros filetes de um lado, volta-

se 0 peixe, e retiram-se do outro lado.
Para os preparar, segue-se a técnica anterior de cozedura e depois, empratam-
se, guarnecem-se com pontas de espargos, polvilha-se com queijo ralado,

levando-se ao lume para alourar antes de se apresentarem a mesa.

A quantidade recomendada € normalmente dois por pessoa.
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A quantidade, tem a ver com a refeicdo que vai ser feita e o tamanho dos filetes,

pelo que se aconselha a capitacdo apenas como referéncia.

Salmonetes a Setubalense

Ingredientes
Salmonete com figados
Batata

Manteiga

Azeite

Pimenta

Sal

Cebola

Vinho branco

Limao

Modo de elaboragao
Depois de arranjados os salmonetes, aproveitando-lhe o figado ao qual se retira
o fel, temperam-se com sal e pimenta, untam--se com manteiga derretida e

grelham-se.

Pica-se uma cebola muito miudinha e deita-se dentro de um recipiente com 1 dl
de vinho branco seco. Leva-se ao lume e quando estiver reduzido, junta-se-lhes
os figados. Passado cerca de dois a trés minutos, pega-se no chinés e espreme-
se este preparado (se nao tivermos um chinés, pudemos usar um pano muito

limpo), apds o que lhe juntamos manteiga sem sal.

Espreme-se limao e mexe-se bem. Este molho, deita-se sobre o salmonete.

Serve-se acompanhado de batata cozida.
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Salmao Assado a Moda de Seattle

Ingredientes

4,5 Quilogramas de salmé&o em filetes, com a pele
125 Gramas de manteiga derretida

4 Colheres de sumo de liméo

Orégao fresco

Sal e pimenta

Modo de elaboragao

Preparamos um molho com a manteiga derretida, o sumo de limdo e o orégéo.
Com ele pintamos o salmao. Sobre os filetes de salméao polvilhamos bastante sal
e pimenta e deixamo-los temperar, durante mais de uma hora a temperatura

ambiente.

Colocamos uma folha de papel de aluminio, dando-lhe forma de travessa sobre a
grelha, e nele deitamos os filetes com a pele para baixo, cobrimos com outra
folha de aluminio e levamos ao forno. Cada 5 ou 10 minutos deitamos sobre os
filetes um pouco de molho. Quando o peixe se desfizer com o garfo, com mais ou

menos 25-30 minutos de cozedura, esta pronto para servir.
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Linguado a Creme

Ingredientes

3 ou 4 Linguados de tamanho médio

Sal

30 a 60 Centilitros de creme de leite espesso
Macis em pé

Pimenta de caiena

2 Colheres de sumo de limao

2 Colheres de raspa de limao

1 Colher de maizena

1 Colher de leite

Modo de elaboragao
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Cozemos os linguados em agua a ferver em lume brando durante 2 minutos.

Retiramo-los do lume e deixamo-los escorrer. Deitamos depois os linguados num

tacho, cobertos com o creme de leite, temperados com o macis, o sal e a

pimenta. Cozemos em lume brando 5-10 minutos, até que se possam tirar as

espinhas com facilidade.

Passamos os linguados para uma travessa e adicionamos o sumo de limao ao

molho e deitamos imediatamente esse molho sobre os linguados. Devem ser

servidos no momento.
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Lagosta a Americana

Ingredientes

1 Lagosta

1 dl azeite

1 %2 De caldo de peixe

1 Decilitro de aguardente velha
2 Decilitros de vinho branco

1 72 Decilitro de molho tomate
2 Decilitro de molho "demi-glace"
30 Gramas manteiga

2 Chalotas

1 Dente alho

Y2 Decilitro de vinho da madeira

Modo de elaboragao
Cortam-se as patas da lagosta rentes ao corpo e batem-se seguidamente. Apds

isto, fazem-se as seguintes operacgoes:

Corta-se o corpo da lagosta transversalmente, em pedagos de 2 cm de
espessura.
Pega-se na cabecga e parte-se ao meio, no sentido do comprimento.

Retiram-se os intestinos, o coral e a tripa que tem no centro.

Pega-se numa cacarola e deita-se o0 azeite e a manteiga e quando estiver quente,
deita-se-lhe a lagosta e mexe-se até que a casca fique bem encarnada.
Escorre-se a gordura e deitam-se as chalotas e o alho junto com a lagosta, e

deixa-se refogar.

Apoés isto, deita-se a lagosta e depois pde-se a aguardente chegando-lhe fogo.
Depois da aguardente ter apagado, mistura-se o vinho branco, o molho de

tomate, o molho "demi-glace" e o caldo.
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Tempera-se com sal e pimenta de caiena e leva-se na cagarola tapada, durante

20 minutos ao forno.

Tira-se a lagosta para um prato coberto, junta-se vinho da Madeira ao molho e

pde-se de parte. Reduz-se e passa-se pelo passador fino.

Junta-se-lhe os intestinos e o coral da lagosta picados, uma colher de manteiga

sem sal, ndo devendo ferver depois desta operacao.

Num prato coberto, coloca-se a lagosta, regada com o molho e polvilhada com
salsa picada, pondo-se as patas em volta. Coze-se arroz em agua e sal, lava-se,
escorre-se e leva-se ao forno a enxugar, devendo ficar bem solto. Este arroz

acompanha a lagosta.

Santola recheada

Ingredientes
Santola

Molho maionese
Beterraba

Ovo cozido

Modo de elaboragao

Coze-se a santola em agua temperada com sal, cebola, salsa, louro, grdos de
pimenta, vinagre e vinho branco, entre 20 a 30 minutos. De seguida, escova-se
com cuidado, com uma escova aspera, depois, lava-se cuidadosamente em agua

e deixa-se arrefecer.
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Volta-se a santola com a couraga para baixo, abre-se, puxando a ponta da cauda
ou as pernas, ficando assim em duas partes: a couraca com um liquido amarelo e

a parte carnuda pregada as pernas.

Pega-se no liquido amarelo, molho de maionese, sal, pimenta e brandy

preparado com limao em vez de vinagre.

Escolhe-se a carne do corpo, das pernas e pingas, pica-se miudamente e junta-
se miolo de pao ensopado em leite ao molho ja preparado, conseguindo-se assim

um recheio, com o qual se vai rechear a carcacga da santola e leva-se a gelar.

Junta-se ovo cozido previamente picado e salsa.

Améijoas na cataplana

Ingredientes
Améijoas
Cebola

Alho

Ramo de cheiro
Colorau doce
Tomate
Pimenta verde
Sal

Modo de elaboragao

Trata-se de um dos mariscos, com maior consumo. As améijoas variam de tipo e
de tamanho: como preparagdo prévia, recomenda-se que se lavem muito bem
para lhes retirar a areia que transportam. Podem ser consumidas cruas ou

cozidas.
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Apods devidamente lavadas, metem-se as améijoas dentro da cataplana e deita-

by

se-lhe cebola cortada a meia-lua, alho picado, ramo de cheiro, um pouco de
colorau doce e de tomate pelado, polvilhando as améijoas com pimenta verde e

sal a gosto.

Deita-se um pouco de azeite e manteiga. Flamejar com vinho maduro branco.
Apos isto, leva-se a ferver em lume brando, durante cerca de cinco minutos, com

a cataplana fechada.

Guarnicoes para peixes, mariscos e moluscos

A importadncia da guarnicdo consiste em ser um elemento decorativo, por
conseguinte, a sua colocagao na travessa ou prato, realiza-se com um critério
estético quando se serve a volta da peca de carne ou peixe. Outras vezes, a

guarni¢ao apresenta-se na mesa num recipiente a parte.

Uma guarnicédo pode ser simples ou composta e esta sempre relacionada com o
elemento de base do prato ou com o molho que acompanha. E importante
sublinhar que uma guarnigdo deve ser um elemento integrador de sabores, ainda
que seja pelo contraste. Na cozinha tradicional, pratos e guarnicdes mantém uma

relagdo muito estreita.

Guarnigcao Americana

Prepara-se a lagosta a americana conforme a sua receita e serve-se cortada as

rodelas em cima do peixe indicado. Rega-se com o préprio molho da lagosta.
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Guarnicao Banqueiro

Ovos fritos, cebolinhas estufadas, camarao panado e frito. Molho a Moleira.

Guarnigao Camoes

Améijoas preparadas a Bulhdo Pato e croquetes de camardao. Molho de vinho

branco.

Concalesa

Ostras cozidas em vinho branco, camardo e lagostins picados, misturados com

molho normando.

Cardeal

Cortam-se rodelas de lagosta e, em cima destas, dispdem-se rodelas de trufas.
Colocam-se as rodelas em cima do peixe, no momento de ser servido, e cobre--

se com molho cardeal.
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Guarnicao Chambord

Fazem-se almdndegas de peixe em forma de queijos pequenos, sobre cada uma
coloca-se uma rodela de trufa, e espeta-se-lhe um camardo com a cauda
descascada.

Rega-se o peixe com molho de vinho branco e, em cima deste, dispdem-se as
alméndegas ja preparadas. A roda, guarnece-se com tridngulos de batata
Duquesa pintados com ovo, desenhados com um garfo e corados no forno. Estes

triangulos podem substituir-se por massa meio-folhada (florées).

Guarnicao Delfina

Montinhos de camardo, de améijoas e de batata delfina, intercalados entre si.

Molho de vinho branco.

Guarnicao Dominicana

Gomos de pepino cozidos, salteados com manteiga e batatas a inglesa. Molho a

moleira.

Guarnigao Dumont

Rodelas de lagosta e cogumelos inteiros salteados com manteiga. Molho de

camarao.
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Guarnicao Florentina

Folhas de espinafres salteadas com manteiga, formando o soco do peixe a servir

(ou dos ovos). Molho mornay polvilhado com queijo e a seguir, gratinado.

Guarnigao Grao-Duque

Cabecas de espargos, rodelas de trufas e de lagosta, tudo salteado com
manteiga e dispostos intercaladamente em volta do peixe. Molho de vinho

branco.

Guarnigao Joinville

Camarao, trufas e cogumelos envolvidos com molho bechamel e dispostos em
volta do peixe. Molho de camardo. Quando se trata de pasteldes e pastelinhos,
elimina-se o molho béchamel, ligando-se os componentes indicados com o molho

de camarao.

Guarnigao Marialva

Cebolinhas estufadas, cogumelos salteados com manteiga e crostdes de pao,

cortados em forma triangular e fritos. Molho bercy.
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Guarnicao Nantua

Camarao, améijoas, mexilhao e crostdes de massa folhada. Molho nantua.

Guarnigao Marinheira

Camarao, améijoas e ostras (estas cozidas em vinho branco), cujo liquido se

reduz e se junta ao molho bercy, com o qual se rega a preparagao.

Guarnicao Nicense

Tomate salteado com manteiga e alho, formando um monticulo em cima do peixe
sobre o qual se colocam azeitonas de Elvas, recheadas com puré de anchovas.

Molho normando.

Guarnigao Norrnanda

Ostras e améijoas, abertas e limpas; cabegas de cogumelos caneladas, caudas
de lagostins; filetes de linguado em "goujons", fritos.

Pao, frito em manteiga. Laminas de trufas. Coberto com molho vinho branco.
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Guarnicao Regéncia

Almondegas de peixe feitas em forma de queijinhos e ovas de peixe cortadas de
igual modo.

Passam-se as ovas por farinha e fritam-se em manteiga. Dispbem-se as
almbéndegas moldadas com colher de café, lagostins e ostras, sendo estas

cozidas em vinho branco. Molho de camaréao.

Guarnigao Waleska

Lagostins, rodelas de lagosta, de lavagantes e de trufas cozidas e salteadas com
manteiga. Molho proveniente da manteiga e sucos dos mariscos salteados e

perfumados com Madeira.
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11.4. Frutas

Bagas e uvas

A familia das bagas e uvas, inclui as groselhas, as uvas, os morangos, as
framboesas e as amoras. Estas frutas devem ser consumidas, no maximo, dois
dias depois de compradas. Devem estar espalhadas sobre uma superficie plana,

num lugar fresco e arejado.

A maioria destes frutos esta associada a primavera, em especial os morangos.
Os morangos sao bagas de grandes dimensdes e de cor vermelho vivo. Possuem

uma polpa doce e suculenta e um cheiro muito peculiar.

As framboesas, as amoras e as amoras silvestres sdo muito semelhantes. Das
trés, a framboesa é aquela que possui uma fragrancia mais marcada e é a mais
doce. Podem ser consumidas cruas e 0 seu sumo, transparente e rosado, pode
acompanhar e aromatizar varias sobremesas. As amoras silvestres crescem um
pouco por toda a Europa. As variedades maiores sao indicadas para a realizacao
de sobremesas. Estas amoras podem comer-se cruas ou cozidas,

acompanhando outras frutas em tartes e compotas.

As groselhas vermelhas e brancas possuem um sabor delicado e uma pele
translucida e brilhante. Muitas vezes podem ser glaceadas com clara de ovo e

agucar, ou entdo podem ser usadas para decorar cremes e gelatinas.

As uvas de mesa podem ser divididas em dois tipos: brancas e pretas. As uvas
pretas variam a sua cor desde o vermelho ao preto azulado. As uvas brancas
podem ser verdes, douradas ou ambar. Este fruto, ao contrario das demais

bagas, conserva-se bastante bem, especialmente quando refrigeradas.
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Elaboracodes e usos das frutas

Fruta

Abrunhos

Alperce

Ameixa

Améndoa

Ananas

Banana

Cereja

Coco

Figos

Framboesas

Groselha

Laranja

Elaboracao e Uso

Consomem-se frescos, secos, em compota ou em pastéis e tartes.

Consome-se fresco, em compota ou em pastéis e tartes.

Consome-se fresca, em compota ou seca.

Utilizada no bar como acompanhante das bebidas e na elaboragao

de doces.

Em pratos de carne ou como sobremesa. Na sala pode-se preparar

flamejado.

Consome-se fresca, em guarni¢des e flamejada.

Fresca ou em compota. Utiliza-se também na elaboragdo de muitos

doces.

Fruto tropical muito utilizado em cocktails e em pastelaria.

Frescos ou secos, como acepipe ou acompanhados de queijo.

Muito apreciada na elaboragao de gelados. Consome-se fresca e

em compota.

Muito apreciada para a elaboragao de geleias, gelados e em

pastelaria.

Consome-se fresca e em sumos. Utilizada na elaboragao de

carnes.

© Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos 281



Limao

Maca

Manga

Marmelo

Melao

Morango

Néspera

Péra

Péssego

Tangerina

Uva
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Consome-se fresco e em sumos. Ingrediente principal no bar.

Crua, assada, cozida, em marmelada e na elaboracéo de carnes.

Fruta tropical, consome-se crua. Utiliza-se na elaboracao de

marmeladas.

Fruto que s6 se consome elaborado em marmelada e geleia.

Consome-se como acepipe ou como sobremesa acompanhado de
Porto.

Consome-se cru, acompanhado de natas ou creme, ou em

marmelada.

Fruta de época, Primavera/Verdo. Consome-se crua.

Ha uma ampla variedade, podem ser consumidas cruas ou em

compota.

Consome-se cru, em compota e tartes.

Consome-se crua. Em pastelaria usa-se para decorar e em tartes.

Consome-se crua € em sumo.
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Frutas moles

As frutas de carne mole e ricas em gréos e/ou sementes, desde a banana ao
diéspiro, prestam-se a elaboragdo de mousses, gelados, sorvetes e gelatinas.
Nalgumas destas frutas, como a papaia, as sementes estao dispostas no centro;

noutras, como a goiaba, as sementes estao distribuidas pela carne.

Para que se possam comer cruas, todas as frutas de carnes moles devem ser

compradas maduras e devem ser consumidas imediatamente.

A maior das frutas de carne mole € a papaia, semelhante a um melédo. A polpa
madura rosada ou alaranjada tem um sabor semelhante ao do melao, e pode ser
tratada da mesma forma. As papaias verdes podem ser recheadas e levadas ao
forno, servindo-se como prato salgado. A polpa também pode ser utilizada em
sopas e em pratos com curry. O sumo da papaia da4 uma boa marinada, bem

como as suas folhas que contém uma enzima que confere tenrura a carne.

O kiwi possui uma polpa de cor verde vivo e umas pequenas sementes negras
comestiveis. E costume comer este fruto com uma colher, a partir da prépria pele.
Dado o seu aspecto agradavel, quando cortado ao meio, o kiwi constitui um

elemento de guarnigao de sobremesas muito utilizado.

O diospiro € originario do Japao e s6 deve ser consumido quando esta totalmente
amadurecido, caso contrario, tem um gosto azedo e adstringente. Tem uma cor

que varia entre o laranja e o vermelho e uma pele muito fina e delicada.

A anona tem forma de coracdo e uma pele com escamas ou cheia de
protuberancias, sendo que o seu sabor faz lembrar o do ananas. Apesar da
aparéncia elastica, a sua pele é fragil sendo preciso maneja-la com cuidado. A
carne da anona é doce e branca, podendo comer-se directamente com uma

colher ou peneira-la a fim de obter um puré natural.
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O figo € um dos frutos cultivados mais antigos do mundo. Existem cerca de 700
variedades de figos. De uma forma geral, os figos sdo brancos ou preto purpura,
podendo também ter a pele verde, dourada vermelha ou parda. Também a polpa

varia quer em cor, quer em sabor. Aconselha-se comer os figos crus.

A goiaba é uma fruta muito aromatica, com uma polpa mole e granulada, e uma
pele lisa ou rugosa, que pode ser branca, amarela, verde, vermelha ou purpura. A
polpa pode comer-se crua, em compota ou em puré. As goiabas também podem

partir-se a meio e rechear-se com uma preparagao doce ou salgada.

As bananas desenvolvem todo o seu aroma quando na sua pele amarela
aparecem algumas manchas castanhas. No entanto, para cozer &€ melhor utilizar
bananas ligeiramente verdes. E frequente adicionar banana a pratos cozidos

salgados, mas também sdo amplamente utilizadas em sobremesas.

Outros frutos doces e acidos

Este grupo de frutos ndo se enquadra em nenhuma outra classificagao, devido as

suas caracteristicas muito peculiares.

Comecaremos pelos lichias. Estes frutos tém uma semente central, tal como as
frutas com carog¢o, mas a polpa esta envolvida numa pelicula semelhante a um
papel. Os maracujas e as romas estao repletas de sementes, mas ao contrario de
outras frutas com sementes, cada uma das suas estdo rodeadas por uma bolsa
de polpa sumarenta. O ananas nao € uma fruta, mas sim varias reunidas pela

fusao de cerca de 100 flores separadas. O ruibarbo € um caule de uma folha.

A polpa doce do ananas adquire um aroma intenso quando madura. Ao comprar
um ananas, deve golpear a base; se ouvir um som surdo e soélido, quer dizer que
estd maduro. A fruta madura pode ser guardada no frigorifico, cerca de 2 a 3

dias.
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O maracuja, quando maduro, possui uma pele de cor pardo purpura, cheia de
pequenas crateras. A sua fragrancia realga os sabores de certas bebidas e
sobremesas frias. Os lichias estdo maduros quando as peles atingem uma cor
vermelha escura e parecem ligeiramente enrugados. Podem ser adicionados crus

a saladas, ou escalfados em almibar e servidos frios.

As romas estdo maduras quando a pele se apresenta firme e vermelha viva. As
sementes deste fruto sdo rosadas e translucidas, servem para decorar pratos
doces ou salgados e 0 seu sumo acrescenta um sabor delicado a sopas e

gelatinas.
Os caules do ruibarbo, finos e rosados prestam-se a compotas, ou podem ser
panados. O ruibarbo cru, cortado em rodelas pode ser adicionado a saladas,

dando-lhes um sabor intenso. Este fruto conserva-se até 2 semanas em lugares

frescos.

Classificacao das frutas

De acordo com as suas caracteristicas podemos classifica-las em:

Frutas frescas com sementes

Macgas, peras, meldes, maracujas, goiabas, kiwis, romas, kakis, etc.

Frutas frescas com carogo

Péssegos, nectarinas, ameixas, cerejas, mangas, lichias, abacates.
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Citrinos

Limdes, laranjas, limas, clementinas, toranjas.

Frutas vermelhas

Morangos, framboesas, groselhas, cassis, amoras.

Frutas oleaginosas

Améndoas, nozes, pistacios, azeitonas.

Frutas farinhentas

Castanhas, bananas.

Frutas secas

Tamaras, figos, uvas secas, ameixas, péssegos.

Frutas de carne firme

Dentro deste tipo de fruta, destaca-se a maca, existindo actualmente mais de

3000 variedades com nome proprio e de excelente sabor.

As macas que mais frequentemente se encontram nos mercados sdo: a maca
Granny Smith, com pele verde e carne amarelada, a maga Starking Delicious, de
forma alongada, com a pele cheia de veios avermelhados e uma carne
amarelada, a maga Royal Gala, com a pele coberta de pintas vermelhas, ou a

maca Reineta, de cor parda e pele aspera.
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A carne da maga pode ser firme ou farinacea, acida ou doce. A maioria das
macas presta-se a utilizagdes culinarias, tanto em pratos doces como em pratos
salgados. As variedades mais duras como a Reineta e a Royal Gala, conservam

a sua textura apos a cozedura.

Um outro tipo de fruta de carne firme é a néspera. Este fruto apesar da sua
arvore estar disseminada por toda a Europa, ndo se colhe durante todo o ano.
Quer no seu tamanho, quer na sua forma, a néspera € semelhante a uma maca
pequena. Tem pele amarela parda e um extremo aberto, coroado por calices. A
néspera s6 deve ser consumida quando a sua pele comegar a ficar enrugada,
cerca de 2 a 3 semanas apos a sua colheita. A sua polpa € muito sumarenta e

ligeiramente acida.

Os marmelos sdo uma fruta acida, ndo podendo por isso ser comidos crus. Sao
usados essencialmente em geleias e marmeladas devido ao seu elevado teor em
pectina. O marmelo estda maduro quando a sua pele é dura, com veios, e
dourada, podendo ser cozido ou assado. A polpa do marmelo, com a cozedura,
passa do amarelo ao rosado e pode ser utilizada, em pequenas quantidades para

realcar o sabor de outras frutas cozidas.

A péra é a fruta rival da maga, em termos de popularidade. No entanto, a sua
época de consumo € substancialmente menor do que a da sua rival, até porque,
embora a sua pele seja dura e se conserve assim por muito tempo, a sua carne

degrada-se com muita facilidade.

Tal como a macga, existe uma variedade muito alargada de peras, e as melhores
variedades foram descobertas ha relativamente pouco tempo, como por exemplo
a péra Doyenné du Comice, fruta larga, ovalada, amarela parda e de polpa
amarela. A péra Conference de forma alongada, pele verde escura, com varias

manchas pardas e uma polpa cremosa de cor rosada.
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A péra Williams, provavelmente a mais popular, semelhante a Comice na cor,
possui uma espécie de cintura e por fim, a péra Beurré Hardy de forma redonda,
com pele aspera e bronzeada e a polpa rosada.

A péra pode substituir a mag¢a em inumeras preparacgdes culinarias.

Os meloes

Os meldes sdo uma fruta bastante refrescante, uma vez que a sua polpa é
constituida por 95% de agua. Este tipo de fruta foi cultivado durante milhares de

anos no Egipto, até que foi introduzido no sul da Europa no séc. XV.

Existem trés tipos de meldes, o meldo, a meloa e a melancia. A melancia
caracteriza-se pela sua casca grossa de cor verde, por uma polpa vermelho vivo,
cheia de pevides pretas e por uma forma arredondada. O melao tem uma forma
ovalada, €& geralmente amarelo palido ou verde e possui uma polpa amarela
palida e sementes beges. A meloa é substancialmente menor do que os outros
dois tipos de meldes, tem forma arredondada e a sua casca é estriada, de cor
esverdeada ou amarela. A sua polpa é normalmente alaranjada ou esverdeada,

com sementes amarelo palido.

Citrinos

Os frutos acidos possuem uma vasta gama de sabores que variam desde o acido
e amargo até ao muito doce. Com a excepgdo dos limbdes, que se podem
conservar cerca de um més, os frutos acidos devem ser ingeridos poucos dias

apos a sua compra.
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As laranjas e as tangerinas s&o originarias da China. A tangerina possui um
sabor mais delicado do que a laranja, tendo a casca rija, brilhante e sem
manchas. Pode consumir-se crua, em gomos, ou entdo pode ser usada em
saladas de fruta, pastéis, tortas e bolos, ou ainda para fazer geleia. A laranja &
muito sumarenta e rica em vitamina C. Pode também ser usada em saladas, com
carne, em sobremesas como soufflés, e em geleias. As principais variedades de

laranja sao: Baia, Sevilha e Valéncia.

A clementina € uma fruta de pele solta semelhante em aroma e aspecto a uma
laranja doce e pequena. As clementinas tém uma casca de cor vermelho vivo

alaranjada e uma carne sumarenta.

Os limdes e as limas possuem uma grande proporgao de acidos, especialmente o
acido citrico, que impede que se possam comer crus, ndo obstante o seu alto
valor culinario.

Os limdes, por possuirem um sabor mais suave e por estarem mais disponiveis,
sao mais utilizados do que as limas. O sumo do limao realga muitos molhos € a
sua casca funciona como aromatizante e guarnicdo de varias preparagdes
culinarias. O acido do sumo do limao ajuda a impedir que certas frutas como a

macé e a péra figuem enegrecidas depois de peladas.

Existem muitas variedades de limbdes, mas a diferengca fundamental radica na
textura da casca. Os limdes de casca fina e pesados sdo, geralmente, mais

sumarentos, do que os de casca grossa e enrugada.

A toranja tem trés espécies: de polpa amarela, rosa ou vermelha. E muito
apreciada ao pequeno-almogo, cortada ao meio e comida ao natural ou com um
pouco de agucar, e também em cocktails, saladas, geleia, e como sumo. A
toranja de polpa amarela pode ir do acido ao doce, sendo a de polpa rosa a mais

doce.
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Frutas com carogo

As frutas com carogco sdo oriundas de climas temperados e todas tém uma
caracteristica comum, uma carne de textura mole e desfiada e uma casca fina.
Uma vez que sao frutas moles, devem ser manuseadas com cuidado, devendo
ser consumidas no dia da compra. Todavia, estas frutas, podem ser conservadas

por um periodo de uma semana num lugar fresco.

Os péssegos e as nectarinas sdo em tudo semelhantes, a excepgao da casca.
Nos péssegos a casca possui uma camada pequena de pélo, enquanto que as
nectarinas possuem uma casca lisa e geralmente sdo mais doces. Estas frutas
tém uma polpa sumarenta que pode ser branca, amarela, alaranjada ou
vermelha. A carne destas frutas pode estar completamente pegada ao carogo

central ou entdo separada.

O alperce, da mesma familia que os péssegos, tem uma carne que oscila entre o
branco e o alaranjado e o carogo pode ou nao estar colado a carne. Quando
maduros possuem uma pele dourada alaranjada e escura. O seu sabor é intenso
e agradavel e presta-se tanto a pratos doces como a pratos salgados,

complementando bem o sabor do cordeiro e do porco.

Outra variedade de frutos com carogo sao as cerejas, as quais se podem
classificar em trés tipos: doces, acidas e agridoces. As cerejas agridoces s&o
hibridas e denominam-se de Duke ou Royale. Podem ter a pele vermelha ou
preta. As cerejas doces podem ter a pele vermelha, preta ou palida e podem
ainda ter uma carne dura. As cerejas doces e agridoces podem ser comidas

cruas ou cozinhadas.

A ameixa é também um fruto muito popular entre os frutos de carogo, possuindo
imensas variedades. As mais conhecidas sdo a ameixa amarela, a ameixa
vermelha e o abrunho. Estes frutos prestam-se, em termos culinarios,
essencialmente para a realizagdo de geleias e marmeladas e para a decoragao

de bolos e tartes, quer inteiros, quer em pedacos, ou em cremes. A ameixa

290 © Compenditur — Dep®. Recursos Didacticos



Co-financiadeo por:

A

Estado Portugué UNIAQ ELROPE m B it Lyt
oS

Manual de Cozinha

amarela e a ameixa vermelha sao bastante suculentas e tenras, e possuem uma
pele consistente e lisa. O abrunho, tem também uma pele consistente e lisa,
embora a sua carne nao seja tao suculenta, nem tdo mole como a das demais

ameixas.

As tdmaras tém trés variedades: moles, semi-secas e secas. As mais deliciosas
sdo as frescas e moles, carnosas e vermelhas douradas, com uma pele lisa e
reluzente. A sua carne € amanteigada e muito nutritiva, combinando bem com

outros frutos secos.

Por ultimo, a manga, a maior e mais pesada das frutas com carogo. A manga
possui uma forma ovalada, com uma protuberancia na parte superior, mas
também pode apresentar a forma de um rim. Quando madura, a pele da manga é
lisa e pode ser verde, amarela, alaranjada, vermelha ou uma combinagédo destas
cores. Para estar pronta a comer, a carne da manga, de cor alaranjada palido,
deve ser doce e aromatica. A manga doce presta-se a saladas de frutas,
mousses e gelados, a manga verde, presta-se a cozinhados salgados, como

condimento.

Frutos secos

Os frutos secos sdo aqueles que possuem uma sé semente ou fruto, com uma
casca dura que deve ser golpeada para que se possa extrair. No entanto, a
familia dos frutos secos inclui todas as sementes ou frutos com uma améndoa,
ou grdo comestivel dentro de uma casca dura ou quebradiga. A maioria dos
frutos secos conserva-se por periodos longos, em recipientes hermeticamente

fechados.

O coco esta protegido por uma cobertura fibrosa. Quando se compra um coco
deve verificar-se se a casca esta intacta e deve-se também sacudi-lo para

comprovar a existéncia de liquido no interior. A polpa doce do coco utiliza-se
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como aromatizante e guarnigdo, e o seu leite pode ser adicionado a bebidas

frescas.

As nozes possuem uma pelicula ligeira e humida na sua casca quando est&o
maduras. Este fruto possui um sabor pronunciado e pode comer-se cruas e
cozidas. As nozes e as avelas sao também muito utilizadas em pastelaria. A
améndoa é também muito utilizada em pastelaria, quer inteira, quer moida, em
cremes ou recheios. As améndoas amargas podem ser destiladas para se obter

esséncia aromatizante.

Outro fruto seco muito utilizado na culinaria é a castanha, tanto em pratos doces
como em salgados. A polpa da castanha € farinacea e pode cozer-se e reduzir--
se a puré, para elaborar sobremesas e recheios. As castanhas conservam-se por

periodos de 2 semanas, em recipientes hermeticamente fechados.

Os frutos secos mais pequenos como os pinhdes, os pistacios e os amendoins
podem moer-se para servir de base para molhos, podem ser torrados e servidos

como aperitivos, ou podem também ser usados como guarnigao.

Relacao de algumas utilizagdes de frutas na cozinha

Améndoas
Inteiras, com ou sem pele, em juliana podem acompanhar pratos salgados;
trutas, saladas e doces; manteiga de améndoa, ou como guarnigao de tartes e

pastéis.

Ananas
Inteiro ou em pedagos, pode ser utilizado em saladas, em acepipes com
presunto, em pratos elaborados com porco, com mariscos (gambas), ou em

sobremesas como recheio de tartes ou pastéis.
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Abacates
Inteiro ou em pecas pode formar parte de saladas ou acepipes. Com ele pode

elaborar-se um soufflé ou creme.

Bananas

Cruas ou cozinhadas, inteiras ou em pegas, podem guarnecer saladas.

Cerejas
Como condimento em pratos frios, elemento decorativo de tartes, pastéis e

cocktails, em saladas, etc.

Limoes e Laranjas
O seu sumo pode temperar saladas e molhos. Usa-se também para evitar a
oxidagao de frutas, legumes e carnes. Em pecas pode servir para decorar peixes

grelhados e fritos. Em creme, para o recheio de tartes.

Kiwis e Mangas

Em saladas ou para decorar pratos.

Melancias e Meloes

Para a elaboragao de acepipes; melao acompanhado de presunto.

Nozes

Em saladas, em canapés com queijo Roquefort.
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Peras e Macgas
Cruas ou cozinhadas, inteiras, em pecas, podem acompanhar pratos elaborados

com carnes, ou fazer parte de saladas.
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Reservados todos os direitos.
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