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Cereais sao alimentos de origem
vegetal, constituidos de graos e
largamente consumidos pelos po-
vos do mundo todo. O nome cereal
deriva de Ceres, a deusa grega da
agricultura e da colheita. Os prin-
Cipais cereais cultivados, arroz,
trigo, milho, aveia, centeio, cevada
e triticale, siao muito consumidos
por fazerem parte do habito ali-
mentar de diversos povos; pela
facilidade de cultura, conservacao,
:.m:mto_,ﬁ e _.m:a:.:o:za por se-
rem de baixo custo; pelo alto valor
nutritivo e pela grande variedade
de formas de utilizacao.

Os cereais sao excelentes fontes
de carboidrato e energia (cada gra-
ma de carboidrato fornece 4 kcal)

€

contendo, S::um:,r proteina e vita-
‘minas como tiamina, riboflavina e
niacina. Qs integrais, além destes
nutrientes, sio ricos em fibras,
minerais @i:n__tm::m_im ferro) e
possuem um maioy teor de tiamina
(Anexo 2). No entanto, os cereais
sao deficientes em aminoacidos, li-
sina, treonina e triptofano. Tal defi-
ciéncia pode ser compensada com a
combinacao de alimentos; a E_mﬁ:-
ra de arroz e feijao, por exemplo, se
complementa’com os aminoacidos,
onde o arroz, pobre em lisina, se
complementa com a lisina do feijao
€ vice-versa: o feijao, pobre em me-
tionina, se com plementa com a me-
tionina do arroz, resultando em
uma mistura de melhor valor pro-
téico. A proporcao adequada entre
feijao e arroz é 1 (uma) parte de fei-
jao para 3 (trés) partes de arroz.




Grao de Zea mays, também cha-
mado de milho indiano, ¢ um
cereal originario da América, leva-

do para a Europa no século XVI, »

pelos espanhois. Ha muitas varie
dades de milho empregadas -em
diversas preparacoes

25, como milho
para pipoca e milho para canjica.

O milho pode ser consumido
cozido na espiga, na forma de con-

serva ou como ingredier
varias preparacoes doces ou salga-”
das (pamonha, curau, creme de
milho, farofa, torta etc.). Deste
cereal pode-se, ainda, extrair fari-
nha de milho e fubd, empregados
em diversas receitas como cusciiz,
polenta, bolo, broa, pucdim.

A pipoca também ¢ uma forma
de utilizacdo do milho muito co-
nhecida, podendo ser doce ou sal-
gada. Para o preparo de pipoca, é
hecessario o aquecimento do milho
em gordura quente, transformando
a umidade interna do grio em
Vapor, explodindo-o pelo aumento
da pressao, o que provoca a ruptu-
ra da celulose que envolve o grao.

Outro importante produto deriva- -

do do milho é 0 6leo, rico em Acidos
graxos poliinsaturados, inditado
em dietas para o combate da arte-
riosclerose e hipercolesterolemia.

Grao da Oryza sativa; constrtui-se
em alimento basico da alimentacao
de diversos povos. Com este cereal
pode-se preparar farinhas para
bolos, mingaus e doces, e também
bebidas A.gm:m_iﬁ,_r..u. 2 saque).

Existem varios tipos de arroz,
empregacos e diversas prepara-
coes:

Arroz polido

Comumente conhecido como ar-

toz branco, € consumido refogaco

e cozido em dgua e, nas refeicoes
do brasileiro, acompanha o feijao.
Seus graos podem ser curtos e
redondos ou médios e longos.

O grao de arroz curto e redondo

tende a empapar quando cozido,

tradicionalmente ¢ usado para fa-
zer arroz-doce e também faz parte
da culinaria oriental.

O arroz de grao médio tem um
comprimento trés vezes maior do
que sua espessura. Nao empapa
tanto quanto o de grao curto e po-
de ser usado em Yeceitas salgadas
ou doces, especialmente indicado
no preparo de risotos, é também
conhecido como arroz de risoto.

O arroz de grao longo € o mais
utilizado nas preparagoes salgadas
¢ para fazer arroz branco comum.
Quando cozido corretamente e
com a quantidade de dgua adequa-
da, fica com os graos bem soltos.

Arroz parboeilizado

E o0 arroz, em geral de grao longo,
submetico a cozimento sob pressao,
antes do beneficiamento.- Devido a
umidade e pressao elevadas, ocorre
a gelatinizacao do amido do grao e
a migragao dos nutrientes (vitami-
nas e minerais), que originalmente

avam presentes no farelo, para o
centro do grao. Suas principais van-
tagens em relacao ao arroz polido
sa0 maior valor nutritivo e maior
rendimento. .

Arroz instantaneo

Apos ter sido beneficiado, o ar-
roz ¢ cozido e a umidade retirada.
Para reconstitui-lo, basta adicionar
dgua fervente e cozinhar por pou-
co tempo.

Arroz selvagem

Apesar do nome, nao é um arroz
verdadeiro, mas uma graminea
aqudtica, de longas sementes escu-.
ras. ‘Por ser de custo elevado, em
geral é comercializado misturado
ao arroz integral. Apresenta eleva-
do valor nutritivo, sendo mais rico
que 0’ arroz comum em proteinas,
minerais e vitaminas do complexo
B; possui ainda um sabor caracteris-
tico, semelhante ao da noz. Geral-
mente ¢ usado como acompanha-
mento para carmes e aves.

Arroz integral

E o0 grao do qual se remove ape-
nas a casca. O arroz integral per-

manece com o farelo, fina pelicula
onde se concentra a maior parte
dos nutrientes, localizada entre a
casca e o grao de arroz. O arroz
integral é mais nutritivo do qrie o -
polido, pois a presenca do farelo
atua como uma barreira a penetra-
cao de dagua. Isso justifica o prolon-
gado tempo*de coccao do arroz
integial, quando comparade .ao
arroz polido (aproximadamente 50
minutos).

Arroz malekizado

Grao com casca, macerado em
agua fria por trés dias e submeti-
doa vapor a alta tem peratura (600
a 700 °C); posteriormente, é desi-
dratado e descascado, e sao retira-
dos a cuticula e o germe. Neste
processo ocorre a transferéncia
dos produtos da cuticula para o
interior do grao, o que permite
considera-lo. um produto semi-
integral.

Arroz arborio

E.uma variedade de arroz italia-
no, com graos grossos, redondos e
brancos. Tradicionalmente é utili-
zado no preparo de risotos, pois,

“apos cozido, sua consisténcia fica

tenra, “al dente”, e cremosa (absor-
ve uma quantidade maior de liqui-
do sem desintegrar-se).

O arroz ¢ utilizado como ingre-
diente principal em inimeras pre-
ﬁmm.unocm\ como;



arroz a espanhola: lingiiica, to-
mate, pimentao, cenoura, ervilha,
caldo de carne; :

arroz a m—.mmmu cenoura, vagem,
pimentao;
" arroz a paulista: presunto, mus-
sarela, ervilha, lingtiica;

arroz a valenciana: lombinho
defumade, paio, lingiiica, calabre-
sa, bacon;

arroz americano: presunto, azei-
tona, ervilha, tomate, queijo, ovos;

arroz ao “gratin”: presunto, ge-
mas, leite, creme de leite, farinha
de trigo, queijo parmesao, ervilhas;

arroz marroquino: caldo de gali-
nha, canela em po, castanha-de-caju;

arroz mediterraneo: lentilha, lin-
gliica, batata, caldo de carne.

Apesar de largamente utilizado
em preparacoes salgadas, o arroz
também pode ser ingrediente de
Preéparagoes doces como o arroz-
doce (arroz, acucar, leite e canela).
O arroz pode, ainda, ser adiciona-
do a sopas, como no preparo de
canja de galinha.

O trigo ¢ um dos cereais mais
utilizados e amplamente cultiva-
dos em todo o mundo. Em Roma,
T2 o cereal preferido dos ricos,
festando aos escravos e pobres, a
Cevada. Sua origem remonta a
€POca persa, ¢ foi trazido para o
Brasi] por Martim Afonso.

Especialmente quando ainda no-
Vo, 0 trigo assemelha-se a um
capim muito verde, e quando ama-
durece adquire uma coloracao
dourada. E composto, principal-
mente, de amido e contém uma
proteina denominada gliten.

O trigo pode ser consumido de
diversas maneiras:

cozido ém P :%E‘mmgmm que levemn

sua farinha, como biscoitos, bolos,

paes, pizzas e massas em geral;

‘ingerido na forma de farelo,
m.E,Ec ou 6leo de germe de trigo;

em preparagoes com trigo para
quibe, também denominado trigui-
lho ou bulgor, muito utilizado na
culinaria drabe como tabule, quibe e
a pizza com trigo para quibe,

A farinha de trigo integral ¢é pre-
parada pela moagem do grao de
trigo completo, isto ¢, 100
de extracao. O trigo para quibe
passa pelo mesmo equipamento
utilizado para a fabricacao da fari-
nha de trigo branca, porém o equi-
pamento ¢ regulado para apenas
quebrar o grao e nao tritura-lo.

A farinha de trigo branca é resul-
tado da moagem dos graos amido-
S0s, graos sem o farelo e o germe;
pode ser especial ou comum. A

de taxa

especial tem baixo teor de minerais,

boa porcentagem de gliiten e é bas-
tante alva, sendo prépria para bolos,
paes levedados e massas. A farinha

comum apresenta uma coloracao
amareldda e um teor mais elevado
de minerais e vitaminas, sendo indi-

~cada para o preparo de bolos, biscoi-

tos, tortas e*paes com menor cresci-
mento (pao sirio, pao sueco).

O trigo sarraceno, também
conhecido-como trigo mourizo ou
trigo negro (Fagopyrum esculentum),
nao serve para fazer pao e é ingeri-

do na forma de graos cozidos, pan-

quecas ou mingaus.
Existem trés principais espécies
de trigo (Tabela 1):

Tipos

Trigo duro (Triticum vulgares)

Trigo durum (Triticum durum)

Trigo club/mole (Triticum compactum)

.

Graos daespécie Avena, sendo as
trés mais conhecidas a Avena sativa,
a steritis e a strigosa. Sua cultura ¢
tipica das regioes temperadas e
acredita-se que seja originaria da
Escocia.

Rica -em fibras, vitaminas do
complexo B, vitamina E, calcio,
fosforo, ferro e oToteinas, a aveia
pode ser ingerida sob forma de flo-
cos, flocos finos, farinha; como
ingrediente no preparo de biscoi-
tos (cookies) ou de mingau (cozida
com leite); misturada a frutas pica-

das ou amassadas com mel. Sob
qualquer uma de suas formas, a
aveia também pode ser m:mr,m&m:-
te de sopas e caldos, tortas salga-
das e doces, bolos, paes e biscoitos.

Originario da Asia, contém vita-
minas do complexo B, ferro, man-
ganés, zinco, cobre e potassio. A
farinha de centeio é obtida pela tri-
turacao do grao com casca, o que
explica sua coloracio escura e a
conservacao de nutrientes. Por

Utilizacao

péo
massas

biscoitos e bolos -

possuir ghiten em baixa quantida-
de, € necessdrio acrescentar um
pouco de farinha de trigo ao se
preparar o pao de cénteio, para
que-a massa nao fique endurecida.

Mais antigo cereal que se conhe-
ce, aparece na Biblia, citado por
Moisés. Quando o homem ainda
nao havia aprendido a utilizar o
trigo, 0 pao era feito com cevada,
grao rico em calcio, fésforo e
_uc&.mmm?

A cevada é utilizada prin¢ipal-
mente no preparo da cerveja, Po-



dendo também ser consumida co-
zida ou como mingau. Muitos utili-
zam sua infusao com o grao torra-
do e moido em substituicao ao cafe.

Cereal hibrido, proveniente do
cruzamento entre trigo e centeio,
rico em-lisina, metionina e cistina e
algumas variedades sio ricas em
proteinas.

{Os cereais podem ser consumidos
“ao natural”, cozidos ou em prepa-
ragoes, sob a forma de farinhas:
~ “ao natural”: cereais matinais,
aveia em flocos, tabule, entre outros;

cozidos: arroz cozido, milho
cozido.

Preparacdes: paes, biscoitos, ma-
carrdo e outras massas.

Os 8raos possuem estruturas dis
tintas (casca, pelicula, endosperma

¢ germe) o apresentam “valores

nutritivos diferentes (Tabela 2).
0] Um:.c_.:._::,__E:.c dos cere

Consiste 14 retirada da casca, clas

Paries

Casca e peliculas envolventes (pericarpo)
endosperma

germe

peliculas e do germe, restando o
amido e as proteinas de baixo valor
biologico. : ;

" A semolina e a sémola sao fari-
nhas extraidas da parte’ interme-
didria entre o envoltério € 0 centro
do cereal, apresentam aspecto
mais grosseiro que a farinha e pos-
suem grande quantidade de gli-
ten, sendo ideais para fabricar
macarrao e massas.

Por possuirem maior valor nutri-
tivo, deve-se dar preferéncia ao
consumo de cereais integrais e de
produtos industrializados elabora-
dos a partir dos mesmos.

Pode-se enriquecer 0s cereais
(graos e farinhas) apos o beneficia-
mento, por meio da adicio de certc S
nutrientes; por.exemplo, as fari-
nhas, podem-se adicionar vitamij-
nas do complexo B (B, B:) e mine-
rals, como ferro,

A digestao dos cereais 6 afetacta
tanto pelo grau de fracionamento
dos graos como pelo método de
coccao. As farinhas possuem um
quociente de digestibilidade mais

Nutrienies
celulose, minerais e vitaminas
amido, proteinas de baixo valor hioldgico

Eﬂm de gordura, proteina de baixo valor
bioldgico, vitaminas lipossoliiveis

alto do que 0s graos integrais, pois
estes possuem mais celulose, de
dificil digestao. A absor¢do serd
mais facil e completa se- o cereal
estiver bem cozido.

Gliten: é uma proteina presente
no trigo, aveia, cevada e centeio,
composta por gliadina e glutanina;
quando misturado com dgua,
forma um complexo elastico res-
ponsavel pela elasticidade na pro-
dugdo de paes. -

O glaten faz com que a massa
tenha liga e possibilita a retencao
de gds carbonico para o seu cresci-
mento, portanto, quanto maior a
proporcao de gliten na farinha,
melhor é sua qualidade para a
fabricacao de paes.

Ex.: pao fresco é crocante devido
ao gliten, pois em contato com o
calor ele coagula; pao velho é elds-
tico, porque o gliiten cozido absor-
Ve dgua adquirindo elasticidade.

Amido: é um polissacarideo
constituido de unidades de glico-
se; apresenta-se na forma de gra-
nulos, de cor branca, insoltivel em
agua, sem sabor, encontrado no
endosperma dos cereais.

O amido pode sofrer modifica-
¢oes por meio de processos, como
a gelatinizacao, dextrinizacao e
retrogradacao.

~ Gelatinizacio: é a dilatacao dos
granulos de amido quando sub-
metidos a dgua aquecida, com con-
seqtiente aumento de volume. Isso
acontece porque 0 amido é hidréfi-
lo e a membrana que o envolve
torna-se permeavel com o aqueci-
mento. O maximo de gelatinizacao
€ atingido a 95 °C, quando hi for-
macao de uma massa transltcida
que constitui a goma do amido.

Ex.: mingau de aveia, papa de:
amido de milho, arroz cozido.

Dextrinizagdo: é a hidrélise do
amido, ocorre no aquecimento
prolongado, quando‘ha um rom-
pimento gradativo das membra-
nas que envolvem os grios de
amido, liberando dextrina (subs-
tancia semi-soltavel).

Ex.: farofa (farinha de mandioca
aquecida).

Substancias dcidas também hidro-
lisam 0 amido, como o acréscinio de
suco de laranja, limao, abacaxi ec.
€M preparagées como pudim ou

mingau. Neste caso as receitas de-

Verao conter uma propor¢ao maior
de farinha ou fécula do que a usual-
mente utilizada nas preparagoes a
base de leite (no pudim de laranjas,

~oacido reduz o engrossamento).

A dextrinizacao melhora a diges-
tao do amido, Por isso, as farinhas
dextrinizadas sio também: usadas
na alimentacao infantil.



Retrogradacdo: durante a cocgao,
em presen¢a de dgua, o amido
mm_m.z_:mm. pois os granulos incham
@smsao entram em contato com
um liquido. As _om_.:.n:_mm de amido
escapam dos granulos e :m&d-mn
umas as outras produzindo uma
rede, dentro da qual mantém uma
grande quantidade de agua e,
desta forma, o produto torna-se
espesso. Em repouso, porém, a
rede do amido pode comecar a
contrair-se e espremer para fora a
maior parte da agua. Fsta reversao
do amido a sua insolubilidade em

Cereal Consumo direto
milho (espiga) (cozida ou assada),
©m conserva, graos
refogados, ingrediente,
. de recheios e de cremes

~arroz como acompanhamento

trigo

(farinha de trigo)

trigopara quibe tabule (salada)

trigo . adicionado a frutas picadas,

(farelo, germe) para fazer vitaminas

aveia graos, farinhas, flocos
finos adicionados ao
leite ou a frutas
picadas/ amassadas/ mel

Centeio (farinha)

CBvada

triticale

agua fria é chamada de retrograda-
¢ao. Ex.: molho branco ou pudim
deixados em repouso.

Os cereais devem ser armazena-
dos em local seco e arejado, sem
receber luz solar, 3 temperatura
ambiente, em estrados de madeira
e livres de: insetos e roedores,

Na Tabela. 3, apresentam-se as
formas de consumo e as prepara-
¢oes mais comuns para diferentes
cereais.

Preparacées

Doces: canjica, pamonha, curau, sorvete, pipoca
doce, paes, bolos, mingaus, biscoitos, docinhos”
Salgadas: Cuscuz, pipoca salgada, creme de mitho,
polenta, saladas, snacks, ptiscos

Doces: arroz-doce e mingaus, bolos. Salgadas:
baido-de-dois (arroz com feijdo), arroz carreteiro, holi-
nho de arroz, risoto, sopa. Bebidas: aguardente e saqué

Doces: bolos, massa para tortas doces, pao-de-lg,
biscoitos. Salgadas: pizzas, tortas, paes, bolinhos
Salgadas: massa para pizza, torta e quibe

Doces: bolos, vitaminas g
Salgadas: paes

Doces; mingaus, biscoitos, bolos, cremes
Salgadas: pao, sopa, torta

Doces: bolo, biscoito, Salgadas: pao, torrada
Em bebidas: uisque, vodca e dlcool ;

Em bebidas: cerveja (malte) e infusdo (semelhante ao
calé). Salgadas: cozida, sopas, pao (natural)

Salgadas: uso combinado com a farinhg -
de trigo na fabricacdo de paes

Por muitos anos, acreditou-se
que a massa tivesse sido trazida do
Oriente, por Marco Polo, quando
retornava de sua expedicio em
1291. Entretanto, nas ruinas de
Pompéia, foram encontrados uten-
silios para o preparo de massas.

De acordo com a Resolucao nv 93,
de 31 de outubro de 2000, da
Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitdria, massa alimenticia é o pro-
duto ndo fermentado, apresentado
sob varias formas, recheado ou nao,
obtido pelo empasto, amassamento
mecanico de farinha de .trigo
comum e/ou sémola/semolina de
trigo e/ou farinha de trigo integral
e/ou farinha de trigo durum e/ou
derivados de cereais, leguminosas,
raizes ou tubérculos, adicionado ou
nao de temperos e/ou complemen-

tos, isoladamente ou adicionados
diretamente a massa.

As massas alimenticias  devem
ser designadas por nomes. pro-
prios de acordo com a sua forma,
tipo‘ou substancia adicionada, por
exemplo: espaguete, aletria, massa
cOM ovos, massa com espinafre.
As massas alimenticias, quando
preparadas com misturas de fari-
nha de trigo e outras farinhas, sio
consideradas massas alimenticias
mistas e designadas pelas espécies
das farinhas que as constituem.

A Resolucao n* 93 classifica,
ainda, as massas alimenticias
segundo o teor de umidade, forma-
to e composicdo. Segundo o teor de
umidade, as massas alimenticias
sao classificadas em secas, frescas, e
instantaneas ou pré-cozidas; quanto
Ao ?.355, sao longas, curtas ou



massinhas; e quanto a composicao,
mistas, recheadas ou aglutinadas.

A qualidade final das massas ¢
resultado de inumeros fatores:
tipo, tamanho e formato do uten-
silio e equipamento e a qualida-
de, a proporcao e a temperatura
dos ingredientes; ordem e modo
de preparo; temperatura e ‘tempo
para assar; temperatura e tempo
na férma apoés assar.

O macarrao pode ser consumido
diretamente apos a €0CCao, acom-
panhado de diversos tipos de
molhos. Normalmente, para esta
finalidade sao utilizadas as seguin-
tes variedades: espaguete, fettucci-
ni, furadinho, fusili, talharim, riga-
toni, caracol, ninho, concha, torti-
nho, parafuso, pena e gravata.

O ponto ideal de coccao do
Macarrao ¢ aquele _;c:o:::.,:.ﬁo, “al
am_,mﬁmﬁ ou seja, quando a massa nao
fica nem muito dura nem muito
mole, oferecendo certa resisténcia
a0 ser mordida. Ag massas levam,
€M média, dez minutos para cozi-
nhar, sendo que as massas frescas
Cozinham mais rapido do que as
Secas. O macarrao deve ser cozido
em grande m_sm::ﬂmam de agua(1:5)
Para impedir 3 adesao de um ao
outro, controland 0-se 0 tempo.,

O macarrao também pode ser ser-
vido em sopas ou caldos, chamados
i brodo. Para este tipo, as varieda-
des de macarrao mais usadas sio:
argolinha, ave-maria, padre-nosso,
estrelinha, .m:m_i:.rc, gravatinha,
chumbinho, vermicelli, conchinha,
letrinha, cabelo de anjo e o capeleti.

Ha ainda um terceiro tipo de
macarrao que apresenta forma de
preparo diferente, por ser recheado,
0 canelone, o rigatone e a lasanha.

Existem muitas variedades de
Mmacarrao, dependendo do formato
¢ ingredientes acrescentados para
.r.EA_.,?mE:..E_i.:“ OVOS, soja, toma-
te, espinafre e recheios diversos,

Os tipos mais comuns sio: espa-
guete (na mesma familia ha varias
numeracoes conforme a mmzmmmzﬁu
,.m_..E_nm_F furado ou furadinho,
spaguettini ou espaguetinho, fide-
lini ou fidelinho, bavettini, letria ou
aletria, mezzani ¢ zit); parafuso
(diversos tamanhos na mesma fa-
milia); ave-maria; capeleti; lasanha;
ninho (diversos tamanhos da mes-
ma familia, descendente -do talha-
rim); arroz (alpiste); caracol ou
lumaca (na mesma familia, cornetti
e conchinha, lisos, riscados ou es-
triados, em varios tamanhos); pena
ou’penne; gnocchi; chumbinho; tor-
tinho ou tortulioni; argolinha, argo-
la, olho de perdiz; rigatoni; alfabeto
ou letrinha; mm_n:.m-_,_ommo ou am:r:‘.
engrenagem; crespini; instantaneo.

Atualmente, também estio dis-
ﬁo:?.m.mm_ massas coloridas (pasta a
colori), obtidas por meio da adicio
de ingredientes como beterraba,
acafrao, espinafre, pimentao, ce-
noura, manjericao, tinta de lula e
até morango e chocolate. Com isso,
além de novos tons que estimulaim
0 apetite, a massa pode tornar-se
mais nutritiva.’

As massas normalmente sao ser-
vidas com molho de tomate (macar-
rao ao sugo), molho branco, alho e
oOleo’ ou com manteiga. Acreseidos
de outros ingredientes recebem
entao, certos nomes especiais, co-
mo: macarrdao com motho a bolo-
nhesa (molho de tomate e carne

moida); macarrdo a putanesca (mo-

lho de tomate, azeitona preta e ali-
che ou alcaparras); macarrao-ao
alho e dleo (com alho dourado no
azeite ou no 6leo), macarrio com
ervas (manjericao picado, nozes e
azeite). Apos a colocacao do molho,
¢ indispensdvel a adicao de queijo
parmesao ralado sobre a massa,
completando a preparacao.

A lasanha, preparagio também
muito aceita, surgiu de uma receita
grega, recebendo no inicio 0 nome
de laganon que era um bolo de mas-
sa cortado em tiras. ,_.m:,_m_Om depois,
0s etruscos do norte da Itdlia tive-
ram uma idéia para deixar este pra-
to mais saboroso: alternaram entre

as camadas de massa,.molho de to-
mate, carne e molho branco e, para
completar, cobriram-na com “queijo
parmesao. Estava criada a lasanha.
A'lasanha pode ser servida prepa-
racda com presunto e queijo mussare-
la, quatro queijos (quattro formaggi),
carne moida, molho de tomate e/ou
molho branco gratinada ao forno.
Também pode ser preparada com
espinafre e ricota e servida com
molho branco, rosé ou de tomate.
Atualmente os macarroes tipo
instantaneo (Miojo ) sao muito
consumidos, comercializados com
molhos e temperos em po, tém
cocgao entre 1 a 3 minutos. Ha
também o, macarrao frito conheci-
do como yakisoba, que é servido
acompanhado de legumes, verdu-
ras e carnes, além de temperos e

molho de soja.

Os bolos, doces ou salgados, sao
resultado de uma mistura de fari-
nha, fermento, ovos, gordura e um
liquido, que pode ser leite, logurte,
agua ou suco de fruta. Dependen-
do do tipo de bolo, a esta massa
bdsica sao acrescentados outros
ingredientes. No caso de bolos sal-
gados, adiciona-se sal, carnes, aves,
queijos, presunto ou legumes. Se o
bolo for doce, adiciona-se agucar e
um ingrediente especifico para
conferir sabor: café, chocolate, mel,



frutas, frutas cristalizadas ou espe-
ciarias. -

A consisténcia da massa varia de
acordo com a presenca e a propor-
mmo de certos ingredientes: leve,
_mmmm&m ou fermentada. A massa ¢
considerada leve quando contém
maior quantidade de ar devido 3
agao do fermento ou das claras em
neve (ex.: pao-de-lg). E considera-
da pesada quando-contém maior
quantidade de gordura (geralmen-
te bolos umidos); e considerada
massa- fermentada quando é em-
pregado um dos tipos de fermento
(em po ou em tablete),

Os bolos simples normalmente
contém fubd, farinha de trigo, fécu-
la de batata- oy maisena. Podem
também receber coberturas como
glacé ou serem umedecidos com
caldas, sucos de frutas ou bebidas,
enquanto ainda estiverem quentes.
Os bolos decorados geralmente
Possuem coberturag (manteiga, gor-
dura vegetal, chantilly, chocolate,
€oco). e recheios (geléia, creme de
amido de milho, baunilha, chantilly,
doce de leite, frutas). L5

Com a finalidade de melhorar o
valor nutritjyvo das massas e bolos
Podem ser acrescen tados legumes,
€Omo cenouyrg e abobrinha.

Torta ¢ um nome comum dado a

Uma série de Preparacoes doces ou
salgadag. Sao feitas com massa 3

base de farinha de trigo, a qual se
acrescenta um recheio. As tortas
podem ser classificadas em:
massa leve: feita a base de fari-
nha, ovos e fermento, tem consis-
téncia mais fina que a massa para
bolos. Geralmente ¢ assaca em for-
mas rasas e depois cortada em
camadas para receber recheios
como: geléia, chocolate ou frutas.
massa umida: tem consistencia
mais pesada que a anterior, pois
leva menos ovos e mais gordura:
Quando doce, geralmente é acom-
panhada de molhos Cremosos ou
bebidas licorosas. No caso de tortas
salgadas, a massa nao precisa ser
umedecida, _u.c_.m 0 recheio deixa a
torta com consisténcia adequada
(com frango desfiado, palmito,
camarao, verduras, legumes).
massa pasteldo: ¢ feita 3 base de
farinha e gordura. Ha varios tipos,
conforme a Proporcao dos ingre-
dientes basicos usados nas receitas:
massa dura: feita com pouca gor-
dura. E bem sovada e assada em
fogo brando sem recheio, Convém
espetar a massa. com o garfo ou
colocar graos secos (feijao, milho)
Para impedir a formacao de bolhas;
massa quebradiga: ou lrisé, con-
tém mais gordura que a anterior e
€ mais espessa;
Mmassa arenosa: ou sablé, contém
ainda mais gordura e é de consis-
téncia delicada;

massa podre: com bastante gordu-
ra, usada em tortas doces e salgadas,
empadoes, empadinhas e ‘quiches;

massa folhada: com muita gor-
dura, é aberta e dobrada varias
vezes, tem espessura bem fina.
Pode ser usada em preparacoes
doces e salgadas.

A pizza ¢ de origem italiana (N4-
poles) e os ingredientes de sua mas-
Sa 5a0 0s mesmos usados para fazer
0 pao: farinha de trigo, agua, sal e
fermento. No século passado, era
uma preparacao muito simples,
feita com farinha nao refinada, leve-
mente besuntada com molho de
tomate ¢ sem nenhum recheio, mas
recebeu adaptagoes e variacoes,
difundindo-se por todo o mundo.

A massa da pizza, fina ou grossa,
¢ coberta por uma camada de mo-
lho de tomate acrescida dos mais
variados ingredientes. Apds a co-
bertura, tradicionalmente é salpica-
da com orégano e regada com azei-
te de oliva.

As coberturas podem seras mais
variadas e, geralmente determi-
nam o nome da pizza como:

pizza de atum: atum, rodelas de
cebola, azeitonas e orégano;
i de calabresa: lingiiica
1 fatiada, vodelas de cebo-

F

la, azeitonas e orégano;

pizza de Catipiry': Catupiry,
queijo parmesao salpicado, azeito-
nas e orégano;

pizza de escarola: escarola tem-
perada com aliche e bacon, queijo
mussarela ou Catupiry’, azeitonas e
orégano; - i

pizza de frango: peito de frango
desfiado e temperado, com queijo
mussarela ou Catupiry’, azeitonas:
e orégano;

pizza margherita*: queijo mussa-
rela ou GmE?Q , Manjericao, quei-
jo parmesao salpicado, azeitonas e
orégano;

pizza de mussarela: queijo mus-
sarela e orégano;

pizza napolitana*: queijo mus-
sarela ou Catupiry’, rodelas de
tomate, parmesao salpicado, azei-
tonas e orégano;

pizza pepperoni: queijo mussa-
rela com Catupiry , pepperoni
(salame especial condimentado),
pimentao, queijo parmesao salpi-
cado, azeitonas e orégano;

Pizza portuguesa®: queijo mussa-
rela ou Catupiry , presunto picade,
ovos, ervilha, rodelas de .,_.,m_.._crﬂh.,
azeitona;

pizza quatro
mugsarela, provolone, £OreoNzo

teijos: queijo

i

nesao salpicado e

._HA._E_U:..,. ¢

Oréoano;

* pizzas que lem nomes dados por questoes culturais, e ndo pelo tipo de cobertura (M. A



pizza de tomate seco: queijo
mussarela ou Catupiry , tomate se-
co, alcachofra, azeitonas e orégano;

Ppizza de ricula: tomate seco,
mussarela de bufala, molho de
tomate e ricula picada;

pizza toscana*: queijo mussarela
ou Catupiry , calabresa moida,
parmesao salpicado, azeitonas e
orégano;

pizza califérnia*: queijo mussa-
rela, presunto, abacaxi, péssego,
ameixa e cerejas em calda:

Ha também a pizza fechada, cha-
mada calzone que € recheada com
ingredientes semelhantes 3 pizza
aberta. -

Recentemente, surgiram novas
variedades de pizza, incluindo as
Pizzas doces. As coberturas mais

comuns sio banana com canela, bri-

gadeiro e brigadeiro com morango.
As pizzas também estio sendo fei-
tas com as bordas recheadas com
gergelim, Catupiry ou cheddar.

Sao preparadas com uma massa
semiliquida, de farinha de trigo,
Ovos e leite; depois de aqueci-
das/fritas sio recheadas com in-
gredientes salgados ou doces,

As panquecas salgadas podem ser
recheadas com varios tipos de legu-
mes e verduras (espinafre, brocolis,

aspargos, palmito, ervilha, cogume-
lo), carnes, queijos, acrescidas de
molho de tomate, molho branco,
creme de leite e polvilhadas com
queijo ralado e cheiro verde picado.

Para as doces, os possiveis recheios
sdo: creme de chocolate, geléia, doce
de leite, ricota com uvas passas, fru-
tas frescas ou cristalizadas. Podem
ser servidas com molho de chocolate,
geléia, chantilly, creme de leite, nozes
moidas, acticar e canela,

As panquecas, também conheci-
das como crepes, podem ser servi-
das flambadas e acrescidas de cal-
das doces e licores. Considerando-se
a leveza da massa, podem também
ser consumidas como entrada.

A polenta, massa cozida feita com
fuba, agua e sal, é um alimento
derivado de uma papa chamada
pulnientum, feita a base de farinha
de cevada e agua, muito comum
entre os romanos da Antiguidade.
Depois, da colonizacao da Ameérica,
quando os espanhéis levaram o
milho para a Europa, a polenta pas-
sOu a ser preparada com farinha de

‘milho, dgua e sal. Em geral, a polen-

ta € consumida cozida ou frita, ser-
vida com molho de tomate e queijo
ralado, acompanhando picadinho
de carne, lingtiica ou frango.

" pizzas que tam nomes dados por questdes culturais, e nao pelo tipo de cobertura (N, A ),

O pdo mais antigo que se conhe-
ce data do Periodo Neolitico, e foi
assado, provavelmente, por volta
de 10.000 anos antes de Cristo. No
entanto, o processo de levedacao
foi realizado pelos egipcios, que
misturavam liquidos fermentados
a farinha de vdrios cereais-ou rai-
zes, com o objetivo de conseguir
um melhor crescimento da massa.

Historicamente, os egipcios passa-
ram a tecnologia de assar esta mistu-
ra de farinha com sal e dgua a varios
povos, entre eles, os judeus. Estes,
nomades, nao utilizaram fornos até
0. period¢ da reunificacao, ao entra-
rem em Jerusalém. Gregos, romanos,
€, posteriormente, -toda a Europa,
usaram o pao como alimento em ri-
tuais religiosos, oferendas ou como
sinal de amizade. Poucos povos no

mundo nao tém o habito de consu-
mir pdo, mmﬁmgm_.ﬁm:% alguns gru-
pos chineses, malaios e polinésios.

O pao foi o primeiro alimento ela-
borado pelo homem, evoluindo para
uma grande variedade, porém quase
todos sdo feitos com trés ingredien-
tes basicos: farinha, levedo ou fer-
mento e agua. Os outros ingredien-
tes empregados na elaboracao de
paes sao: sal, gordura, agticar, ovos e
leite. Cada um dos ingredientes uti-
lizados na preparacao dos paes mﬁ?,n
senta uma fungao especifica.

Aescolha apropriada da farinha a
ser utilizada é de primordial impor-
tancia. Suas proteinas, a gliadina e a
glutenina, formam uma rede de
ghiten que retém o gas carbénico
liberado pela fermentacdo, o que
propicia o crescimento do pao, dei-



xando-o macio. O tipo do grao de
trigo utilizado para fazer a farinha
determina sua elasticidade e exten-
sibilidade e, portanto, sua aplicacio
para determinadas preparacoes.
Assim, a farinha feita de trigo duro
¢ indicada para o preparo de pao,
enquanto a de trigo mole é melhor
para ;bolos e biscoitos. A farinha
extraida do trigo durum é utilizada
para o preparo de massas, devido
ao seu alto conteudo protéico. -

A funcao do fermento ¢ provo-
car a fermentacao que ira produ-
Zir o gas carbonico, responsavel
pelo aumento do volume da
massa. A fermentacao e o cresci-
mento da massa podem ocorrer
como resultado da acao de:

fermentos quimicos  (em po):
combinacao de dcido (presente no
m_:.:rio Ou no proprio fermento)
e bicarbonato que, em presenga de
dgua e sob a acio do calor, produ-
Zzem gds carbomico. A acao deste
tipo de fermento ¢ rapida, dai a
nNecessidade de adiciond-lo somen-
te ao final da p reparacao.

?5: entos biolégicos (em table-
te): pr CL:_ ao de rho
la acao de fevedos. Ne
Necessidade de deixar 4
repouso (des
mais Je

20 pe-

0, haa

1k 211

cansar) devido i a

a do fermento,

Retém agua na massa, controla a
lermentacao, realga o sabor, auxilia
na conservacao e fortalece a rede
de gliten. Porém, o sal em excesso
interfere na velocidade de cresci-
mento do fermento.

E responsavel pelo aumento da
velocidade da fermentacio, au:
mento da maciez, desenvolvimen-
to.de uma coloracio mm_.mam.amﬁ re-
tencao de umidade e sabor. Quan-
do utilizado em excesso, o resulta-
do é um pao esfarelado.

Essencial na mistura dos ingre-
dientes permite ainda a formacao
da rede de gliten, contfolando e
<distribuindo a temperatura da mas-
sa. E essencial para a atuagao do fer-
mento e responsavel pela consistén-
cia da massa. Um volume menor de
liquidos do que o necessario resulta
em um pao de ma qualidade.

Oleo, margarina, manteiga ou ba-
nha sao algumas das gorduras utili-
zadas no preparo de massas. Na

medica certa, favorecem a retencao

¢ gas, garantindo m

rindo umidade
dade de g

ser bem coi

~Os ovos desempenham diversas
fungdes na massa:

ligante: 0 ovo no estado semi-
fluido tem o poder de ligar as par-
ticulas de farinha ou outro ingre-

diente granular de uma massa.

coagulante: a gema e a clara pas-
sam para o estado de gel pela acao
do calor. ;

aromatico: 0o ovo possui aroma
particular que ¢ perceptivel mes-
mo apos a mistura com outros
ingredientes.

aeragao: sob a acao de batimento, a
clara do ovo incorpora bolhas de ar
que, na massa, permitem a obtencao
de produtos mais leves ¢ aerados.

emulsificante: o poder emulsifi-
cante do ovo deve-se a presenca de
lecitina na gema.

corante: & gema possui a capaci-
dade de conferir cor a massa.

Confere sabor e valor nutritivo
ao produto, favorece a coloracao e
a maciez, além de aumentar a du-
rabilidade do pao.

Os tipos de pdes mais conheci-
dos sao:

pao francés: tem massa porosa e
varios formatos, como o paozinho
(pequ eno, com 50 gramas), a benga-
la (longa e fina), o filao (semelhante

a'bengala, porém mais largo) e a
baguete, bem longa e quase sem
miolo (algumas baguetes sao cober-
tas de gergelim ou queijo ralado).

- pao italiano: tem massa com-
pacta com muitos buracos. O tipo
mais conhecido é o chamado pao
coroa, que tem formato redondo,
como uma broa. E consumido em
entradas, como acompanhamento
de massas e como recipiente para
Servir sopas.

pao sovado: preparado a base de
banha ou gordura, além dos ingre-
dientes basicos. Também é conhe-
cido como pao de banha, pode ser
acrescido de recheio, como: torres-
mo, lingtiica ¢ azeitona.

pao americano: feito com os in-

gredientes comuns e leite. A massa,
:f:m eldstica e compacta, também é
usada nos paes para hambuirguer e
cachorro-quente.

pao preto: também chamado de
pao integral, é feito somente com
farinha integral ou misturada com
outras farinhas, como a de centeio
ou soja. E um dos tipos de pao que
apresenta maior valor :::z: 0e
teor de fibras.

A existéncia de muitas variedades
de paes deve-se aos diferentes tipos
de farinhas empregados, aos tipos
de massa, aos recheios, aos formatos
e aos ingredientes acrescentados.

Outros tipos de paes podem
ainda ser citados:



pdo sirio (massa fina e ‘oca, para
sanduiches como o beirute);

pao sueco; .

croissant (doce ou salgado);

pao de forma (leite ou semolina);

pao de queijo (pode ser recheado
com Catupiry e doces); .

pao de batata (simples, com Ca-
tupiry’, e outros recheios);

ﬁmc de lingtiica, tomate seco,
azeitona, alcachofra:

ciabatta (sanduiches o aperitivos);

baguete para sanduiches de mo-
tro (pao com diferentes recheios,
maionese com frios, patés com
queijos e outros);

panetone (de frutas cristalizadas
e chocolate);
- colomba pascal (tipo de pao do-
€€ com nozes e améndoas);

challah (tipo de pao doce em for-
ma de tranca consumido pelos
judeus);

bagel;

Paes de massa folhada e recheios
doces e salgados;

paes doces com viarios recheios,
coberturas e formas (coco, chocola-
te, nozes, frutas).

. Os paes podem ser consumidos
em todas as refeicdes, puros ou com
geléias, patés, manteiga, margarina,
queijos cremosos. O paoc assume um
papel ‘muito importante, no caso
“dos sanduiches (simples ou mais
elaborados), que muitas vezes tor-
nam-se substitutos de uma refeicao.

O péo pode também ser utilizado
como ingrediente de receitas doces
e salgadas. Para a preparacao de
m:j@:gcmmy bolos de carne moida
(umedecido em.agua e leite), pu-
dim de pao (doce) e canapés.

Pode ainda ser consumido como
torrada, acompanhando café, cha
Ou mesmo em sopas, por exem-
plo, de cebola e como crottons
(pequenos cubos torrados com ou
sem sabor para acompanhar sala-

“das ou sopas).



