


[image: ]




Introdução
Culinária e ciência, 1984 e 2004


Esta é a edição revista e aumentada de um livro que publiquei pela primeira vez em 1984, longínquos vinte anos atrás. Em 1984, o óleo de canola, o mouse de computador e os CDs ainda eram novidades, assim como era novidade a ideia de convidar os cozinheiros a explorar os aspectos químicos e biológicos dos alimentos. Naquela época, um livro como este realmente precisava de uma introdução!


Há vinte anos, os mundos da ciência e da culinária eram nitidamente compartimentados. Num compartimento, havia as ciências fundamentais: a física, a química e a biologia, que mergulhavam na natureza profunda da matéria e da vida. Noutro havia a ciência dos alimentos, ciência aplicada que se dedicava antes de tudo a compreender os materiais e processos da manufatura industrial. E, num terceiro, havia o mundo da culinária em pequena escala feita em casa e nos restaurantes, um ofício tradicional que nunca chamara a atenção dos cientistas. Não que os praticantes desse ofício precisassem dessa atenção: os cozinheiros já vinham desenvolvendo seu corpus de conhecimentos práticos havia milhares de anos e dispunham de um sem-número de receitas confiáveis com que trabalhar.


Quando criança, eu era fascinado por química e física e fazia experimentos com telescópios, bobinas de Tesla e folheação eletrolítica; mais velho, acabei indo estudar astronomia na Caltech. Foi só depois que mudei de direção e ingressei no ramo da literatura inglesa – e comecei a cozinhar – que ouvi falar da ciência dos alimentos. Em 1976 ou 1977, num jantar, um amigo de Nova Orleans perguntou, em tom de conjectura, por que o feijão era comida tão problemática e por que o ato de comer feijão-roxo com arroz nos custava algumas horas de desconforto e, às vezes, nos fazia passar vergonha. Uma questão interessante! Poucos dias depois, na biblioteca, querendo descansar um pouco da poesia do século XIX, me lembrei daquela pergunta e da resposta oferecida meio a esmo por um amigo biólogo (açúcares não digeríveis). Resolvi consultar alguns livros sobre alimentos, fui até essa seção da biblioteca e encontrei várias prateleiras repletas de títulos estranhos. Periódico das ciências dos alimentos. Ciência das aves de criação. Química dos cereais. Folheei alguns volumes e, entre uma e outra página ininteligíveis, encontrei as sementes de respostas a outras perguntas que nunca me haviam ocorrido: por que os ovos se solidificam quando cozidos? Por que as frutas escurecem quando cortadas? Por que a massa de pão é fofa e elástica, e por que essa elasticidade faz com que o pão seja bom? Quais os tipos de feijão mais indigestos e como o cozinheiro pode domá-los? Foi divertidíssimo fazer e divulgar essas pequenas descobertas, e comecei a pensar que, talvez, muita gente interessada em comida gostaria de conhecê-las. Por fim, encontrei tempo para mergulhar na ciência e na história dos alimentos e escrever Comida e cozinha: ciência e cultura da culinária.


Quando terminei, me dei conta de que cozinheiros mais sérios que eu e meus amigos poderiam ter dúvidas acerca de quanto as células e as moléculas tinham relação com seu ofício. Assim, dediquei a maior parte da Introdução a tentar defender meu ponto de vista. Comecei citando um estranho trio de autoridades – Platão, Samuel Johnson e Jean Anthelme Brillat-Savarin –, todos os quais opinavam que a culinária era tema digno de estudos sérios e detalhados. Observei que um químico alemão do século XIX ainda influenciava o modo como muitas pessoas pensavam sobre a cocção da carne, e lembrei que, na virada do século XX, Fannie Farmer começara seu livro de culinária falando de um suposto “conhecimento científico condensado” sobre os ingredientes. Assinalei um ou dois erros em livros modernos de culinária escritos por Madeleine Kamman e Julia Child, que estavam adiante de seu tempo por levar a química a sério. E afirmei que a ciência poderia tornar a culinária mais interessante, relacionando-a com os modos básicos de funcionamento do mundo natural.


Muita coisa mudou em vinte anos! No fim das contas, Comida e cozinha foi levado sobre uma onda de interesse geral pela comida, onda que cresceu cada vez mais e acabou derrubando as barreiras entre a ciência e a culinária, especialmente nos últimos dez anos. A ciência pôs o pé na cozinha e a culinária entrou nos laboratórios e indústrias. 


Em 2004, os amantes da boa comida encontram em toda parte a ciência da culinária. As seções de alimentação das revistas e jornais dedicam colunas ao assunto e existem agora vários livros que o exploram, sendo que o CookWise, de Shirley Corriher, continua inigualado no modo de integrar explicações e receitas. Hoje em dia, muitos escritores mergulham nos detalhes técnicos de seus temas, especialmente daqueles mais complexos, como as massas à base de gordura, o chocolate, o café, a cerveja e o vinho. A ciência da culinária foi objeto de programas de televisão levados ao ar nos Estados Unidos, no Canadá, no Reino Unido e na França. Além de tudo isso, várias moléculas e microrganismos presentes nos alimentos tornaram-se personagens habituais dos noticiários, tanto na qualidade de mocinhos quanto na de bandidos. Qualquer pessoa que acompanhe as últimas notícias de saúde e nutrição conhece os benefícios dos antioxidantes e dos fitoestrógenos e os malefícios dos ácidos graxos trans, da acrilamida, da bactéria Escherichia coli e da doença da vaca louca. 


Também os cozinheiros profissionais começaram a dar valor à abordagem científica de seu ofício. Nos primeiros anos depois que Comida e cozinha foi publicado, muitos jovens cozinheiros me revelaram sua frustração por não conseguir descobrir por que os pratos eram preparados de determinado modo ou por que os ingredientes se comportam deste ou daquele jeito. Para seus chefes de cozinha e professores, formados à maneira tradicional, compreender os alimentos era menos importante que dominar as técnicas testadas e comprovadas para prepará-los. Hoje em dia, está mais claro que a curiosidade e a compreensão podem contribuir para a maestria. Várias escolas de culinária já oferecem cursos “experimentais” que investigam os porquês da culinária e estimulam o pensamento crítico. E alguns chefes de cozinha reputados, com destaque para Ferran Adrià na Espanha e Heston Blumenthal na Inglaterra, fazem experiências com técnicas industriais e instrumentos de laboratório – agentes gelificantes feitos de algas marinhas e bactérias, açúcares não doces, gases pressurizados, nitrogênio líquido – para levar à mesa novas formas de prazer.


Enquanto a ciência infiltrava-se aos poucos no mundo da culinária, a culinária foi se imiscuindo nas ciências puras e aplicadas. Uma das forças mais eficazes e fascinantes por trás desse movimento foi Nicholas Kurti, físico e gastrônomo estabelecido na Universidade de Oxford, que em 1969 se lamentava: “Desabona a nossa civilização o fato de conseguirmos medir a temperatura na superfície de Vênus, mas não termos a menor ideia do que acontece dentro de um suflê.” Em 1992, aos 84 anos de idade, Nicholas deu sua contribuição para o progresso da civilização organizando um Seminário Internacional de Gastronomia Física e Molecular em Erice, na Sicília. Ali, pela primeira vez, cozinheiros profissionais, pesquisadores universitários e cientistas empregados no setor de alimentos trabalharam juntos para fazer avançar a gastronomia, ou seja, a preparação e a apreciação de alimentos da mais alta qualidade. 


A reunião de Erice continua acontecendo sob o novo nome de “Seminário Internacional de Gastronomia Molecular N. Kurti”, em homenagem a seu fundador. E, nos últimos dez anos, seu tema central – a compreensão da excelência culinária – adquiriu uma nova importância econômica. A tendência da indústria moderna de maximizar a eficiência e minimizar os custos acarretou, em geral, uma diminuição da qualidade e das características próprias dos produtos alimentícios: todos têm mais ou menos o mesmo gosto, um gosto não muito bom. Agora, porém, a melhora da qualidade pode significar uma vantagem sobre a concorrência; e sempre foram os cozinheiros os maiores especialistas na ciência aplicada das delícias do paladar. Hoje em dia, o Instituto Nacional de Pesquisas Agrícolas da França patrocina um grupo de Gastronomia Molecular no Collège de France (seu chefe, Hervé This, é o diretor dos encontros de Erice); o químico Thorvald Pedersen é o primeiro catedrático de Gastronomia Molecular na Universidade Real de Veterinária e Agricultura da Dinamarca; e, nos Estados Unidos, o corpo de membros da Associação de Pesquisa dos Chefes de Cozinha, que cresce rapidamente, se especializa em levar ao setor de alimentos as habilidades e os padrões dos chefes de cozinha.


Portanto, em 2004 [data do lançamento da atual edição nos Estados Unidos] já não é necessário explicar a premissa deste livro. Por outro lado, o próprio livro tem muito mais coisas a explicar! Há vinte anos, ninguém queria informações sobre azeite de oliva extravirgem e vinagre balsâmico, salmão criado em cativeiro e gado bovino alimentado no pasto, cappuccino e chá branco, pimenta de Sichuan e mole mexicano, saquê e chocolate bem temperado. Hoje em dia, esses temas são todos objetos de interesse, ao lado de muitos outros. É por isso que a segunda edição de Comida e cozinha é tão mais extensa que a primeira. Aumentei o texto em dois terços para dar conta de uma ampla gama de ingredientes e preparações e para explorá-los mais a fundo. A fim de abrir espaço para novas informações acerca dos alimentos, cortei os capítulos específicos sobre fisiologia humana, nutrição e aditivos. Das poucas seções que sobrevivem em forma semelhante à da primeira edição, quase todas foram reescritas para refletir novas informações ou mudanças no meu próprio modo de entender o assunto.


Esta edição chama a atenção para dois aspectos particulares da comida. O primeiro é a diversidade dos ingredientes e das maneiras como são preparados. Atualmente, a facilidade de circulação de produtos e pessoas nos possibilita provar alimentos do mundo inteiro. Além disso, uma viagem no tempo através de antigos livros de culinária pode revelar ideias esquecidas, mas intrigantes. Procurei, em todo o livro, dar pelo menos uma breve indicação da gama de possibilidades oferecidas pelos próprios alimentos e pelas tradições dos diversos povos.


O segundo aspecto novo são os sabores dos alimentos e, às vezes, as moléculas particulares que criam esses sabores. Os sabores se assemelham a acordes musicais químicos: são sensações compostas, construídas a partir de notas fornecidas por diferentes moléculas, algumas das quais se encontram em muitos alimentos. Quando me pareceu que a nomenclatura específica poderia nos ajudar a perceber relações e ecos de sabor, forneci o nome químico das moléculas do sabor. Esses nomes podem a princípio afigurar-se estranhos e assustadores, mas não passam de nomes, e logo se tornarão mais familiares. É claro que há milhares de anos as pessoas fazem e apreciam pratos bem temperados sem ter nenhum conhecimento das moléculas. Porém, algumas noções da química dos sabores podem nos ajudar a fazer uso mais pleno dos nossos sentidos do paladar e do olfato e captar mais nuances – e sentir mais prazer – no que cozinhamos e comemos.


Agora, umas poucas palavras sobre a abordagem científica da culinária e dos alimentos e a organização deste livro. Como todas as coisas na Terra, os alimentos são misturas de diferentes substâncias químicas, e as qualidades que buscamos influenciar quando cozinhamos – gosto, aroma, textura, cor, valor nutritivo – são todas manifestações de propriedades químicas. Há quase duzentos anos, o eminente gastrônomo Jean Anthelme Brillat-Savarin, não sem uma pitada de ironia, instruiu seu cozinheiro sobre esta questão no livro The Physiology of Taste [A fisiologia do gosto]:



	És um pouco teimoso, e tive certa dificuldade para fazer-te compreender que os fenômenos que ocorrem em teu laboratório não são outra coisa senão manifestações das leis eternas da natureza, e que certas coisas que fazes irrefletidamente, por teres visto os outros fazê-las, derivam, não obstante, dos mais elevados princípios científicos.




A grande virtude das receitas dos cozinheiros, irrefletidas mas provadas pelo tempo, é que elas nos poupam da preocupação de ter de especular, experimentar ou analisar enquanto preparamos uma refeição. Por outro lado, a grande virtude do pensamento e da análise é que eles nos libertam da necessidade de seguir receitas e nos ajudam a lidar com o inesperado, inclusive com a inspiração de experimentar alguma coisa nova. Cozinhar com consciência é prestar atenção ao que nossos sentidos nos dizem enquanto preparamos o alimento, combinar essa informação com as experiências do passado e com uma compreensão detalhada do que está acontecendo na substância interna dos ingredientes e, por fim, adequar e adaptar nosso modo de preparação.


Para compreender o que acontece com o alimento quando o preparamos, temos de conhecer intimamente o mundo invisível das moléculas e de sua relação umas com as outras. Talvez essa ideia pareça desanimadora. Existem mais de cem elementos químicos, um número muito maior de combinações moleculares desses elementos e diversas forças que regem o comportamento delas. Porém, os cientistas sempre simplificam a realidade a fim de compreendê-la, e nós podemos fazer o mesmo. Os alimentos são, em geral, constituídos de meros quatro tipos de moléculas – água, proteínas, carboidratos e gorduras. E o comportamento dessas moléculas pode ser descrito por meio de um punhado de princípios simples. Se você sabe que o calor é uma manifestação dos movimentos moleculares e que um número suficiente de colisões energéticas pode romper a estrutura das moléculas e por fim decompô-las em seus elementos constituintes, já está a meio caminho de compreender por que o calor solidifica os ovos e deixa os alimentos mais saborosos.


Hoje em dia, a maioria dos leitores tem pelo menos uma vaga noção do que sejam proteínas e gorduras, moléculas e energia, e essa vaga noção é suficiente para que acompanhem as explicações dos primeiros treze capítulos, que falam dos alimentos mais comuns e dos modos de prepará-los. Os capítulos 14 e 15 descrevem de modo detalhado as moléculas e os processos químicos básicos envolvidos em toda a culinária; e o Apêndice rememora em poucas palavras o vocabulário básico das ciências. O leitor pode consultar ocasionalmente esses capítulos finais a fim de saber o que é o pH ou a coagulação das proteínas enquanto lê sobre queijos, carnes e pães, por exemplo; ou pode lê-los inteiros a fim de ter uma introdução geral à ciência da culinária.


Por fim, um pedido. Para escrever este livro, coligi e sintetizei uma quantidade imensa de informações e procurei ao máximo confirmar tanto os fatos averiguados quanto as minhas interpretações a respeito deles. Sou profundamente grato aos muitos cientistas, historiadores, linguistas, profissionais da culinária e amantes da boa comida que partilharam comigo seus conhecimentos. Do mesmo modo, apreciarei a ajuda dos leitores que identificarem os erros que cometi, quer ativamente, quer por omissão, e comunicarem o fato a mim para que possa corrigi-los. Obrigado desde já.


Ao terminar esta revisão e pensar no trabalho infindável de correção e aperfeiçoamento, lembro-me do primeiro seminário de Erice e de algo que foi dito por Jean-Pierre Philippe, chefe de cozinha do restaurante Les Mesnuls, perto de Versalhes. O tema do momento eram as claras em neve. O chefe de cozinha Philippe disse que imaginava conhecer tudo sobre merengues até o dia em que, distraído por um telefonema, deixou a batedeira funcionando durante meia hora. Graças ao excelente resultado e a outras surpresas que teve durante a carreira, pôde afirmar: Je sais, je sais que je sais jamais, “Sei, sei que nunca sei.” A comida é um tema infinitamente rico; nele, sempre há algo mais a ser compreendido, algo de novo a descobrir, uma nova fonte de interesses, ideias e delícias.



	Nota sobre as unidades de medida e os desenhos das moléculas

	Em todo este livro, as temperaturas são dadas em graus célsius ou centígrados (°C), usados na maioria dos países do mundo. Volumes e pesos são dados nas unidades do sistema métrico – mililitros, litros, gramas e quilogramas – e, ocasionalmente, também nas unidades práticas da culinária – colheres e xícaras. Os comprimentos geralmente são dados em milímetros; 1 mm tem mais ou menos o diâmetro do símbolo °. Os comprimentos muito pequenos são dados em mícrons (μ). Um mícron é um micrômetro, ou seja, um milésimo de 1 milímetro.


	As moléculas são muito pequenas; medem uma minúscula fração de um mícron, e por isso podem parecer abstratas, difíceis de imaginar. Porém, são reais e concretas, e é sua estrutura particular que determina o modo como elas – e os alimentos feitos delas – se comportam na cozinha. Quanto mais formos capazes de visualizar que aparência elas têm e o que acontece com elas, tanto mais fácil nos será entender o que ocorre quando cozinhamos. E, na cocção, geralmente o que importa é a forma geral da molécula e não a localização particular de cada átomo. A maioria dos desenhos de moléculas deste livro só mostra as formas gerais, e as moléculas são representadas de diferentes maneiras – como linhas longas e finas, linhas longas e grossas, anéis hexagonais com alguns átomos indicados por letras – dependendo do comportamento que precisa ser explicado. Muitas moléculas de alimentos constroem-se em torno de uma espinha dorsal de átomos de carbono interligados, com alguns outros tipos de átomos (principalmente de hidrogênio e oxigênio) projetando-se dessa espinha dorsal. É a espinha dorsal de carbono que cria a estrutura geral; por isso muitas vezes ela será desenhada sem nenhuma representação dos átomos em si, mas somente das linhas que mostram as ligações entre eles.






capítulo 1

LEITE E LATICÍNIOS


      
        	
          Os mamíferos e o leite
        
          	
            A evolução do leite
          

          	
            A ascensão dos ruminantes
          

          	
            Animais que dão leite em todo o mundo
          

          	
            As origens da criação de animais de leite
          

          	
            Tradições diversas
          

        

        

        	
          O leite e a saúde
        
          	
            Os nutrientes do leite
          

          	
            O leite na primeira infância: nutrição e alergias
          

          	
            O leite depois da primeira infância: o problema da lactose
          

          	
            Novas questões acerca do leite
          

        

        

        	
          A biologia e a química do leite
        
          	
            Como a vaca faz leite
          

          	
            O açúcar do leite: lactose
          

          	
            A gordura do leite
          

          	
            As proteínas do leite: coagulação por meio de ácidos e enzimas
          

          	
            O sabor do leite
          

        

        

        	
          Laticínios não fermentados
        
          	
            Leites
          

          	
            Creme de leite
          

          	
            Manteiga e margarina
          

          	
            Sorvete
          

        

        

        	
          Leite e creme fermentados frescos
        
          	
            As bactérias do ácido láctico
          

          	
            Famílias de leites fermentados frescos
          

          	
            Iogurte
          

          	
            Cremes azedos e leitelho, inclusive o crème fraîche
          

          	
            Cozinhar com leites fermentados
          

        

        

        	
          Queijo
        
          	
            A evolução do queijo
          

          	
            Os ingredientes do queijo
          

          	
            Como se faz queijo
          

          	
            As fontes da diversidade de queijos
          

          	
            Como escolher, estocar e servir queijo
          

          	
            Cozinhar com queijo
          

          	
            Queijos processados e com baixo teor de gordura
          

          	
            O queijo e a saúde
          

        

        

      


Que tema poderia ser melhor para o primeiro capítulo do que aquele alimento com que todos começamos nossa vida? Os seres humanos são mamíferos, palavra que significa “criaturas que têm mamas”, e o primeiro alimento que todo mamífero experimenta é o leite. O leite é alimento para o ser que está começando a comer, uma essência deglutível sintetizada pela mãe a partir de sua dieta mais variada e mais difícil de digerir. Quando nossos antepassados começaram a extrair leite de outros animais, adotaram a vaca, a ovelha e a cabra como mães substitutas. Essas criaturas operam o milagre de transformar capim e feno em baldes cheios de nutrição para os seres humanos. E o leite delas revelou-se um fluido elementar repleto de possibilidades, distante apenas uma ou duas etapas do rico creme, da manteiga dourada e aromática e de uma multidão de alimentos saborosos confeccionados por microrganismos amistosos.


Não surpreende que o leite tenha capturado a imaginação de muitas culturas. Os antigos indo-europeus eram pastores de gado que saíram das estepes do Cáucaso para povoar vastas áreas da Eurásia por volta de 3000 a.C.; e o leite e a manteiga figuram de modo proeminente nos mitos de criação de seus descendentes, desde a Índia até a Escandinávia. Os povos do Mediterrâneo e do Oriente Médio não usavam manteiga, mas sim o azeite da oliveira; não obstante, o leite e o queijo aparecem no Antigo Testamento como símbolos da abundância e da criação.


A visão que a imaginação moderna tem do leite é muito diferente! Com a produção em massa, o leite e seus produtos deixaram de ser recursos preciosos e transformaram-se em mercadorias comuns, e a medicina estigmatizou-os por seu alto conteúdo de gordura. Felizmente, está se desenvolvendo uma visão mais equilibrada da gordura na dieta; e ainda se podem encontrar laticínios feitos de modo tradicional. Ainda é possível saborear os alimentos extraordinários que o engenho humano extraiu do leite no decorrer dos milênios. Um gole do próprio leite ou uma colherada de sorvete podem se transformar numa evocação proustiana da inocência, do vigor e das possibilidades da juventude; e um bocado de excelente queijo é uma rica meditação sobre a maturidade, a realização daquelas possibilidades e o fim inevitável de todos os viventes.



	Leite e manteiga: fluidos primordiais

	Quando os deuses realizaram o sacrifício, sendo a oferenda o primeiro Homem, a primavera era a manteiga derretida, o verão, o combustível, o outono, a oferta. Sobre a palha, eles ungiram em sacrifício aquele homem nascido no princípio. […] Daquele sacrifício pleno, tiraram eles os grãos de manteiga e fizeram a partir dela as criaturas do ar, a floresta e o povoado […] dela nasceu o gado bovino, e dela nasceram as ovelhas e as cabras.


	– Rg Veda, livro 10, c. 1200 a.C.


	[…] Por isso desci para libertar [meu povo] da mão dos egípcios, e para fazê-lo subir daquela terra a uma terra boa e vasta, terra que mana leite e mel […].


	– Deus a Moisés no Monte Horeb (Êxodo 3, 8)


	Não me derramaste como leite e me coalhaste como queijo?


	– Jó, dirigindo-se a Deus (Jó 10, 10)



OS MAMÍFEROS E O LEITE


A evolução do leite


De que modo e por que razão surgiu o leite? Ele apareceu junto com o sangue quente, os pelos corporais e as glândulas sudoríparas e sebáceas, que distinguem os mamíferos dos répteis. É possível que o leite tenha surgido há 300 milhões de anos como uma secreção dérmica, de efeito nutritivo e protetor, para os filhotes recém-saídos do ovo e incubados junto à pele da mãe, como ocorre até hoje no caso do ornitorrinco. Uma vez evoluído, o leite contribuiu para o sucesso da classe dos mamíferos. Dá aos animais recém-nascidos a vantagem de um alimento idealmente formulado e produzido pela mãe mesmo após o nascimento; dá-lhes, portanto, a oportunidade de efetuar seu desenvolvimento físico fora do útero. A espécie humana aproveitou plenamente essa oportunidade: permanecemos completamente indefesos por muitos meses após nascermos, enquanto nosso cérebro continua crescendo até atingir um tamanho que dificilmente caberia no útero e no canal do nascimento. Nesse sentido, o leite colaborou para possibilitar a evolução do nosso cérebro e, assim, ajudou a fazer de nós este animal sui generis que somos.



A ascensão dos ruminantes


Todos os mamíferos produzem leite para seus filhotes, mas só um pequeno número deles, parentes entre si, passaram a ser ordenhados pelos seres humanos. Bovinos, búfalos-asiáticos, ovinos, caprinos, camelos, iaques: estes fornecedores de abundância foram criados em razão de uma escassez de alimento. Cerca de 30 milhões de anos atrás, o clima quente e úmido da Terra tornou-se sazonalmente árido, variando ao longo do ano. Essa mudança favoreceu os vegetais capazes de crescer rapidamente e produzir sementes que sobrevivessem ao período seco; causou, assim, uma grande expansão das pradarias, que na estação seca se tornavam imensos mares de talos e folhas ressequidos. Com isso começou o gradual declínio dos cavalos e o crescimento da família dos veados, os ruminantes, que desenvolveram a capacidade de sobreviver à base de capim seco. As vacas, as ovelhas, as cabras e todos os seus parentes são ruminantes.


A chave da ascensão dos ruminantes é seu estômago especializado e dotado de várias câmaras, que representa um quinto do peso de seu corpo e abriga trilhões de microrganismos capazes de digerir fibras, a maioria dos quais permanece na primeira câmara, o rúmen. O caráter peculiar de seu tubo digestivo, aliado ao hábito de regurgitar e mastigar novamente o alimento já parcialmente digerido, permite que os ruminantes extraiam nutrientes de um material vegetal rico em fibras e de baixa qualidade nutricional. Os ruminantes produzem grande quantidade de leite a partir de um alimento que, não fosse por isso, seria inútil para os humanos, e que pode ser armazenado na qualidade de palha ou silagem. Sem eles, não haveria leite nem laticínios.


Animais que dão leite em todo o mundo


É bem pequeno o número de espécies de animais que contribui significativamente para a produção de leite em todo o mundo.


A vaca, europeia e indiana. O ancestral imediato do Bos taurus, a vaca leiteira comum, foi o Bos primigenius, o auroque selvagem de chifres longos. Esse animal enorme, que alcançava 180 cm na altura dos ombros e cujos chifres chegavam a 17 cm de diâmetro, vagava pela Ásia, pela Europa e pelo norte da África na forma de duas raças que conviviam pacificamente entre si: uma forma europeia e africana sem corcova e outra asiática com corcova, o zebu. A raça europeia foi domesticada no Oriente Médio por volta de 8000 a.C.; o zebu, tolerante ao calor e a parasitas, foi domesticado no centro-sul da Ásia por volta da mesma época; e uma variante africana da ra­ça europeia foi domesticada no Saara provavelmente algum tempo depois.


Nos lugares onde são mais numerosos, no centro e no sul da Índia, os zebus sempre foram tão apreciados pela força muscular quanto pelo leite que fornecem, e por isso continuam esbeltos e conservam os chifres longos. Já as vacas leiteiras europeias foram altamente selecionadas para produzir mais leite pelo menos desde 3000 a.C., quando a estabulação nas cidades da Mesopotâmia e a forragem pobre com que eram alimentadas no inverno provocaram a redução do tamanho do corpo e dos chifres. Até hoje, o gado das raças leiteiras mais apreciadas – Jersey, Guernsey, pardo-suíça, holandesa Holstein – tem chifres curtos e investe a maior parte da sua energia na produção de leite, não na força dos músculos e dos ossos. O moderno zebu não é produtor tão abundante quanto as raças europeias, mas seu leite contém 25% a mais de gordura própria para fazer manteiga.


A búfala. O búfalo-asiático é relativamente pouco conhecido no Ocidente, mas é o bovino mais importante na Ásia tropical. O Bubalus bubalis foi domesticado como animal de tiro na Mesopotâmia por volta de 3000 a.C.; depois, foi levado para as civilizações do Rio Indo, onde hoje é o Paquistão, e de lá espalhou-se pela China e pela Índia. Esse animal tropical é sensível ao calor (fica dentro da água para se refrescar) e, por isso, mostrou-se adaptável a climas mais amenos. Os árabes trouxeram o búfalo para o Oriente Médio por volta de 700 d.C., e, na Idade Média, esses animais foram introduzidos em toda a Europa. O vestígio mais notável dessa introdução é um rebanho de quase 100 mil cabeças na região da Campanha, ao sul de Roma, que fornece o leite para o verdadeiro queijo mozarela, a mozzarella di bufala. O leite de búfala é muito mais gordo que o de vaca. Por isso os pratos indianos e aqueles feitos com mozarela ficam muito diferentes quando o tradicional leite de búfala é substituído por leite de vaca. 


O iaque. O terceiro bovino importante para a produção de leite é o iaque, Bos grunniens. Este parente da vaca comum, de corpo e cauda peludos, é maravilhosamente bem adaptado ao ar frio, seco e rarefeito e à vegetação esparsa do planalto tibetano e das montanhas da Ásia Central. Foi domesticado aproximadamente na mesma época que o gado das terras baixas. O leite de iaque é substancialmente mais rico em gorduras e proteínas do que o de vaca. Os tibetanos, em particular, fazem elaborado uso da manteiga de iaque e de vários produtos fermentados.


A cabra. As cabras e ovelhas pertencem ao ramo “ovicaprino” da família dos ruminantes; são animais menores, que se sentem especialmente à vontade em terreno montanhoso. A cabra, Capra hircus, descende de um ruminante que habitava as montanhas e as regiões semidesérticas da Ásia Central e que provavelmente foi, depois do cão, o primeiro animal a ser domesticado, entre 9000 e 8000 a.C., nas terras onde hoje ficam o Irã e o Iraque. É o mais resistente de todos os animais de leite na Eurásia e se alimenta de praticamente qualquer tipo de vegetação, inclusive lenhosa. Sua natureza onívora, o pequeno tamanho e a grande produção de leite com um sabor bastante específico – a maior produção de todos os animais leiteiros em relação ao peso do corpo – fizeram da cabra um versátil animal de leite e de corte nas áreas mais distantes dos grandes centros de produção agrícola.


A ovelha. A ovelha, Ovis aries, foi domesticada na mesma região e na mesma época em que o foi sua prima, a cabra. Com o tempo, passou a ser muito apreciada por sua carne, leite, lã e gordura. Originalmente, carneiros e ovelhas pastavam nos contrafortes gramados das grandes montanhas e são um pouco mais exigentes que as cabras, mas menos que o gado bovino. O leite de ovelha é tão gordo quanto o de búfala e ainda mais rico em proteínas; há muito é apreciado na região oriental do Mediterrâneo para fazer iogurte e queijo feta, e em outras partes da Europa para fazer queijos como o roquefort e o pecorino.


A camela. A família dos camelos não é tão próxima das dos bovinos e dos ovicaprinos, e é possível que os camelos tenham desenvolvido o hábito da ruminação independentemente, nos primórdios de sua evolução, na América do Norte. Os camelos são bem adaptados a ambientes áridos e foram domesticados por volta de 2500 a.C. na Ásia Central, sobretudo para servirem de animais de carga. O leite de camela, mais ou menos semelhante ao de vaca, é tirado em muitos países, sendo um dos alimentos básicos dos habitantes do nordeste da África.


As origens da criação de animais de leite


Quando e por que os seres humanos, avançando um passo além da herança biológica de bebedores de leite, adotaram a prática cultural de beber o leite de outros animais? Os dados arqueológicos nos dizem que ovelhas e cabras foram domesticadas nas pradarias e florestas ralas dos atuais Irã e Iraque entre 9000 e 8000 a.C., mil anos antes que o mesmo acontecesse com outras espécies de gado maiores e mais ferozes. No começo, esses animais eram criados para consumo de carne e uso de peles, mas a descoberta da ordenha representou um progresso significativo. Os animais de leite podem produzir, em matéria de nutrição, o equivalente à produção de um animal de corte abatido por ano, e isso ao longo de vários anos e em pequenas doses diárias, fáceis de manejar. A ordenha de leite é o meio mais eficiente de obter alimento onde a terra não é cultivada, e pode ter se tornado especialmente importante quando as comunidades agrícolas se disseminaram por vastas regiões a partir do sudoeste asiático.


É quase certo que o leite dos pequenos ruminantes, e depois o do gado bovino, era a princípio ordenhado em recipientes feitos da pele ou do estômago de animais. Os objetos mais antigos encontrados que indicam que se praticava a ordenha de leite são peneiras de argila; fabricadas por volta de 5000 a.C., foram descobertas nos povoados dos primeiros agricultores do norte da Europa. Pinturas rupestres de cenas de ordenha foram feitas mil anos depois no Saara, e aparentes restos de queijo foram achados em túmulos egípcios de 2300 a.C.


Tradições diversas


Os antigos pastores teriam descoberto as principais transformações do leite em seus primeiros recipientes. Deixando o leite em repouso, o creme gordo naturalmente se acumula no topo; e, agitado, se converte em manteiga. O leite restante naturalmente se acidifica e, por fim, coagula-se num grosso iogurte, que, por drenagem, separa-se na coalhada sólida e no soro líquido. A salga da coalhada fresca produz um queijo simples, que se conserva por bastante tempo. À medida que os ordenhadores de leite ganharam experiência e passaram a tirar leite em maior quantidade, descobriram novas maneiras de concentrar e preservar seu valor nutritivo, desenvolvendo laticínios específicos nas diferentes regiões climáticas do Velho Mundo.


No árido sudoeste da Ásia, o leite de cabras e ovelhas era levemente fermentado e transformava-se num iogurte que, seco ao sol ou mergulhado em óleo, se conservava por vários dias; ou, ainda, coalhava-se num queijo que podia ser comido fresco ou preservado por secagem ou salmoura. Os nômades tártaros, a quem faltava a vida sedentária que permitiria a produção de cerveja de cereais ou de vinho de uva, chegavam até a fermentar leite de égua para fazer o koumiss, bebida levemente alcoólica que, segundo Marco Polo, tinha “as qualidades e o sabor do vinho branco”. Nos planaltos da Mongólia e do Tibete, leites de vaca, camela e iaque eram batidos e transformados em manteiga, usada como alimento básico de alto teor energético.


Na Índia semitropical, deixava-se que a maior parte do leite das vacas zebu e das búfalas azedasse durante a noite e se transformasse num iogurte, que, batido, resultava em manteiga e leitelho. A manteiga era então clarificada na forma de ghee (nesta página), que se conserva por vários meses. Uma parte do leite era fervida repetidamente pa­ra se manter doce e depois preservada, não com sal, mas mediante o acréscimo de açúcar e uma cocção longa, que desidratava o leite (ver quadro nesta página).


O mundo mediterrâneo greco-romano usava o econômico azeite de oliva em lugar da manteiga, mas apreciava o queijo. Plínio, escritor romano, tinha em alta conta os queijos de províncias distantes, localizadas em partes das atuais França e Suíça. E, com efeito, a fabricação de queijos atingiu seu auge no norte da Europa continental graças às pastagens abundantes, ideais para o gado, e ao clima temperado que propiciava uma fermentação lenta e gradual.


A única grande região do Velho Mundo onde não se criavam animais de leite era a China, talvez porque a agricultura chinesa tenha começado em locais onde a vegetação natural não é composta de capins que apetecem os animais, mas de losna e erva-de-santa-maria, que muitas vezes são tóxicas. Mesmo assim, o contato frequente com os nômades da Ásia Central introduziu vários laticínios na China, cuja elite apreciou por muito tempo o iogurte, o koumiss, a manteiga, a coalhada ácida e, por volta de 1300, graças aos mongóis, até leite no chá!


A ordenha de leite era desconhecida no Novo Mundo. Em 1493, em sua segunda viagem, Colombo trouxe ovelhas, cabras e as primeiras vacas da raça espanhola de chifres longos que viria a proliferar no México e no Texas.


O leite na Europa e na América: da fazenda à fábrica


Na Europa pré-industrial. Na Europa, a criação de gado de leite desenvolveu-se em terras que forneciam abundantes pastagens, mas eram menos propícias ao plantio de trigo e outros cereais: as terras baixas e pantanosas da Holanda, os solos pesados do oeste da França e seu maciço central alto e rochoso, o clima úmido e frio das Ilhas Britânicas e da Escandinávia e os vales alpinos da Suíça e da Áustria. Com o tempo, o gado foi selecionado de acordo com o clima e as necessidades das diferentes regiões e diversificou-se em centenas de raças locais distintas (as resistentes vacas da raça pardo-suíça para fazer queijo nas montanhas, o diminuto gado Jersey e Guernsey para fazer manteiga nas ilhas do Canal da Mancha). O leite do verão era preservado na forma de queijos locais igualmente singulares. Já na época medieval, eram famosos o roquefort e o brie da França, o appenzeller da Suíça e o parmesão da Itália. Na Renascença, os Países Baixos eram renomados por sua manteiga e exportavam para toda a Europa seu produtivo gado frísio.


Até a época industrial, toda a produção de laticínios era feita nas fazendas e, em muitos países, principalmente por mulheres, que ordenhavam os animais de manhã bem cedo e no começo da tarde e depois trabalhavam por horas a fio para bater manteiga e fazer queijo. O povo da zona rural tomava um bom leite fresco; mas nas cidades, onde o gado confinado recebia uma ração insuficiente de resíduos de cervejaria, a maioria das pessoas só conhecia um leite aguado, adulterado e contaminado, levado pelas ruas em recipientes abertos. O leite infectado era uma das principais causas de mortalidade infantil no começo da época vitoriana.


Inovações industriais e científicas. A partir de 1830, mais ou menos, a industrialização transformou o setor de leite e laticínios na Europa e nos Estados Unidos. As ferrovias possibilitaram que o leite fresco da zona rural chegasse às cidades, onde o aumento da população e da renda alimentava a demanda; e novas leis passaram a regular a qualidade do leite. Com a introdução do maquinário agrícola a vapor, o gado pôde ser selecionado e criado exclusivamente para a produção de leite, e não para servir também como animais de tração. Com isso, a produção de leite aumentou sobremaneira e mais do que nunca as pessoas passaram a beber leite fresco. Com a invenção de máquinas para ordenhar, separar o leite do creme e bater este último, a produção de laticínios aos poucos saiu das mãos das ordenhadoras e afastou-se das propriedades rurais, que cada vez mais forneciam leite a fábricas para a produção em massa de creme, manteiga e queijo.


A partir do final do século XIX, inovações químicas e biológicas ajudaram a tornar os laticínios a um só tempo mais higiênicos, previsíveis e uniformes. O grande químico francês Louis Pasteur inspirou duas mudanças fundamentais na produção de laticínios: a pasteurização, o tratamento térmico esterilizante que leva seu nome; e o uso de culturas microbianas purificadas e padronizadas para fazer queijos e outros alimentos fermentados. A maioria das raças tradicionais de gado foram abandonadas em favor das produtivas vacas frísias (holstein) brancas e pretas, que hoje representam 90% do rebanho leiteiro norte-americano e 85% do inglês. As vacas são criadas em rebanhos cada vez maiores e alimentadas com uma ração otimizada que quase nunca inclui capim fresco; por isso o leite moderno não tem a cor, o sabor e a variação sazonal que caracterizavam o leite pré-industrial.




Os laticínios hoje. Atualmente, a produção de laticínios é feita por grandes empresas que em nada lembram as antigas ordenhadoras. A manteiga e o queijo, apreciados em outras épocas como concentrações delicadas da brandura do leite, tornaram-se mercadorias baratas, produzidas em massa e nada inspiradoras, que se acumulam nos armazéns do governo. Os fabricantes hoje retiram boa parte daquilo que dá ao leite, ao queijo, ao sorvete e à manteiga as suas qualidades próprias e os torna fontes de prazer: removem a gordura do leite, que de repente se tornou indesejável porque os cientistas descobriram que a gordura saturada tende a elevar o nível de colesterol do sangue e pode causar doenças cardíacas. Felizmente, os últimos anos assistiram a uma correção dessa visão distorcida das gorduras saturadas, a uma reação contra o monstro sagrado da produção em massa e a um ressurgimento do interesse por laticínios que conservam todo o seu sabor, feitos artesanalmente a partir do leite de raças bovinas tradicionais que pastam sazonalmente em prados verdes.


O LEITE E A SAÚDE


Há muito tempo que o leite é sinônimo de uma nutrição saudável e fundamental, e por excelentes motivos: ao contrário da maioria dos outros alimentos, o leite foi feito para ser um alimento. Sendo o único alimento que sustenta a vida do bezerro no começo de sua vida, ele é fonte de muitos nutrientes essenciais para a estrutura do corpo, especialmente proteína, açúcares, gordura, vitamina A, as vitaminas do complexo B e cálcio.


Ao longo das últimas décadas, porém, o retrato idealizado do leite adquiriu tons mais sombrios. Aprendemos que a proporção de nutrientes no leite de vaca não atende às necessidades dos bebês humanos, que a maioria dos adultos no planeta é incapaz de digerir o açúcar lácteo chamado lactose e que o consumo exagerado de leite talvez não seja o caminho mais propício para chegar ao equilíbrio de cálcio no corpo. Essas complicações nos ajudam a lembrar que o leite foi feito para servir de alimento para o bezerro novo, que cresce rapidamente, e não para os seres humanos novos ou mais velhos.



	Palavras da culinária: milk (leite), dairy (ordenha, laticínios)

	Em inglês, as palavras milk (leite) e dairy (ordenha, laticínios) evocam o esforço físico que outrora era necessário para obter o leite e transformá-lo à mão. Milk vem de uma raiz indo-europeia que significava “tirar leite” e “esfregar”; o vínculo provavelmente estava no movimento das mãos pelo qual se tira o leite das tetas do animal. Na era medieval, dairy era originalmente dey-ery, ou seja, o local onde a dey, ou serva, transformava o leite em manteiga e queijo. Dey, por sua vez, provinha de uma raiz que significa “sovar pão” (a palavra lady tem a mesma raiz) – o que talvez reflita não só um dos deveres da serva, mas também o movimento de agitação necessário para tirar o leitelho da manteiga (nesta página) e, às vezes, o soro do queijo.



Os nutrientes do leite


Quase todos os leites contêm a mesma bateria de nutrientes, cujas proporções relativas, porém, variam amplamente de espécie para espécie. Em geral, os animais que crescem rápido recebem um leite rico em proteínas e minerais. O bezerro duplica seu peso cinquenta dias depois de nascer, ao passo que o bebê humano leva cem dias; e, com efeito, o leite de vaca contém mais que o dobro das proteínas e minerais do leite materno. De todos os principais nutrientes, o leite dos ruminantes só carece gravemente de ferro e vitamina C. Graças aos microrganismos do rúmen, que convertem os ácidos graxos insaturados do capim e dos cereais em ácidos graxos saturados, a gordura do leite dos ruminantes é a mais saturada de nossos alimentos comuns. Só perde para o óleo de coco. A gordura saturada de fato eleva o nível de colesterol no sangue, e o excesso de colesterol está associado a um risco maior de contrair doenças cardíacas; mas, numa dieta equilibrada, os outros alimentos podem compensar essa desvantagem (nesta página).


O quadro abaixo mostra o conteúdo nutricional de leites conhecidos e de outros menos conhecidos. Estes números representam apenas uma aproximação grosseira, como indicam as diferentes classificações associadas às diferentes raças; também há muita variação de animal para animal, e mesmo no leite de um único animal à medida que ele avança em seu período de lactação.


[image: quadro-p14]

O leite na primeira infância: nutrição e alergias


Em meados do século XX, quando se pensava que a nutrição era simples questão de proteínas, calorias, vitaminas e sais minerais, o leite de vaca parecia um excelente substituto para o leite materno e era bebido por mais da metade de todos os bebês de seis meses nos Estados Unidos. Hoje, essa proporção está na faixa dos 10%. Os médicos agora recomendam que o leite de vaca in natura não seja dado a crianças de menos de um ano. Uma das razões é que ele contém proteínas demais e não tem ferro e gorduras altamente insaturadas em quantidade suficiente para atender às necessidades do bebê humano. (Os leites em pó cuidadosamente formulados são mais próximos do leite materno.) Outra desvantagem do uso precoce de leite de vaca é que ele pode desencadear uma alergia. O sistema digestivo do bebê não está plenamente formado e pode deixar que alguns fragmentos de proteína alimentar passem intactos para o sangue. Essas moléculas estranhas provocam então uma reação defensiva do sistema imunológico, e essa reação fica mais forte a cada vez que o bebê se alimenta. Entre 1 e 10% dos bebês norte-americanos sofrem de alergia às proteínas que abundam no leite de vaca, alergia cujos sintomas variam de um leve desconforto a danos graves ao intestino, e podem inclusive deixar a criança em choque. A maioria das crianças acaba se curando da alergia ao leite à medida que cresce.


O leite depois da primeira infância: o problema da lactose


Os seres humanos são casos excepcionais no mundo animal pelo fato de continuarem consumindo leite, de uma forma ou de outra, depois de começarem a comer alimentos sólidos. E as pessoas que tomam leite depois da primeira infância são elas mesmas exceções dentro da espécie humana. O obstáculo é a lactose, o açúcar do leite, que não pode ser absorvido e usado pelo corpo em seu estado natural: primeiro precisa ser decomposto pelas enzimas digestivas do intestino delgado nos açúcares que o constituem. A produção de lactase, enzima que digere a lactose, atinge seu auge no revestimento interno do intestino humano pouco depois do nascimento e depois declina aos poucos, chegando ao nível mínimo entre os dois e os cinco anos de idade. Permanece então nesse nível mínimo por toda a idade adulta.


A lógica dessa tendência é óbvia: seria um desperdício de recursos o corpo continuar produzindo uma enzima de que já não precisa; e a maioria dos mamíferos, uma vez desmamados, nunca mais depara com a lactose em sua alimentação. Porém, se um adulto sem muita atividade de lactase ingere uma quantidade substancial de leite, a lactose passa pelo intestino delgado e chega ao intestino grosso, onde é metabolizada por bactérias. Nesse processo, as bactérias produzem dióxido de carbono, hidrogênio e metano, gases que causam desconforto. O açúcar também absorve água da parede intestinal, o que causa diarreia ou sensação de inchaço no abdômen.


A baixa atividade de lactase e seus sintomas recebem o nome de intolerância à lactose. Acontece que, nos adultos, a intolerância à lactose é a regra e não a exceção: os adultos tolerantes à lactose são uma pequena minoria da população do planeta. Há alguns milhares de anos, os povos do norte da Europa e de algumas outras regiões sofreram uma mutação genética que lhes permitiu produzir lactase ao longo de toda a vida, talvez por ser o leite um recurso excepcionalmente importante nos climas mais frios. Cerca de 98% dos escandinavos e 90% dos franceses e alemães toleram a lactose, mas isso só ocorre com 40% dos europeus meridionais e 30% dos afro-americanos.


Como lidar com a intolerância à lactose. Felizmente, intolerância à lactose não é intolerância ao leite em si. Os adultos que não produzem lactase podem consumir até um copo ou 250 ml de leite puro por dia sem sofrer sintomas graves, e podem consumir quantidades ainda maiores de laticínios. Os queijos não contêm lactose, ou contêm muito pouca (a maior parte sai junto com o soro, e o pouco que permanece no leite coalhado é fermentado por bactérias e fungos). As bactérias do iogurte geram enzimas que digerem a lactose. Essas enzimas permanecem ativas no intestino delgado e ali trabalham para nós. Por fim, os fãs de leite intolerantes à lactose podem comprar a própria enzima em forma líquida (feita a partir do fungo Aspergillus) e acrescentar algumas gotas a qualquer laticínio antes de consumi-lo.


Novas questões acerca do leite


O leite sempre foi apreciado por duas características nutricionais específicas: por ser rico em cálcio e pela quantidade e qualidade de suas proteínas. As pesquisas recentes levantaram algumas questões fascinantes acerca das duas coisas.


Perplexidades em torno do cálcio e da osteoporose. Nossos ossos são feitos de dois materiais primários: proteínas, que formam uma espécie de estrutura, e fosfato de cálcio, que preenche essa estrutura com uma massa forte, dura e mineralizada. O tecido ósseo sofre um processo constante de desconstrução e reconstrução ao longo de toda a vida adulta, e por isso a saúde dos ossos exige que a dieta forneça um suprimento adequado de cálcio e proteínas. Muitas mulheres dos países industrializados perdem uma tamanha quantidade de massa óssea após a menopausa que correm o risco constante de sofrer fraturas. Está claro que o cálcio dos alimentos ajuda a prevenir essa perda potencialmente perigosa, chamada osteoporose. O leite e os laticínios são a maior fonte de cálcio nos países onde o leite é um alimento comum, e certos órgãos do governo dos Estados Unidos recomendaram que os adultos consumissem o equivalente a um litro de leite por dia para evitar a osteoporose.


Essa recomendação representa uma concentração extraordinária de um único alimento e é antinatural – lembre-se de que a capacidade e o hábito de beber leite na idade adulta são aberrações circunscritas aos povos do norte da Europa e seus descendentes. Um litro de leite fornece dois terços das proteínas recomendadas para um dia, o que nos obrigaria a tirar da dieta outros alimentos – hortaliças, frutas, cereais, carne e peixe – que proporcionam benefícios nutricionais importantes. E não há dúvida de que deve haver outras maneiras de manter os ossos saudáveis. Em outros países, como a China e o Japão, a proporção de fraturas ósseas é muito menor que nos Estados Unidos ou na leitófila Escandinávia, apesar de o povo do Extremo Oriente quase não beber leite. Por isso parece prudente pesquisar outros fatores que influenciam a resistência dos ossos, especialmente aqueles que desaceleram o processo de desconstrução (ver quadro desta página). A melhor resposta provavelmente não será uma única e gigantesca embalagem de leite, mas sim a famosa dieta equilibrada e a atividade física regular.


As proteínas do leite também têm outras qualidades. Costumávamos pensar que uma das principais proteínas do leite, a caseína (nesta página), era antes de tudo um reservatório nutricional daqueles aminoácidos com os quais o bebê constrói seu próprio corpo. Porém, tudo indica que ela também exerce a função complexa e sutil de orquestrar o metabolismo do bebê. Quando é digerida, suas longas cadeias de aminoácidos se quebram em fragmentos menores, os peptídeos. O fato é que muitos hormônios e medicamentos também são peptídeos, e vários peptídeos da caseína afetam o corpo de maneira semelhante aos hormônios. Um deles reduz o ritmo da respiração e do batimento cardíaco, outro desencadeia a liberação de insulina no sangue e um terceiro estimula a atividade purificadora dos glóbulos brancos. Será que os peptídeos do leite de vaca também afetam de modo significativo o metabolismo de crianças e adultos? Ainda não sabemos.



	As muitas influências sobre a saúde dos ossos

	A boa saúde dos ossos resulta de um equilíbrio adequado entre os processos de desconstrução e reconstrução óssea. Esses processos dependem não só do teor de cálcio no corpo, mas também da atividade física que estimula a construção óssea; de hormônios e outras substâncias de controle; de outras vitaminas e minerais (entre os quais vitamina C, magnésio, potássio e zinco); e de outras substâncias ainda não identificadas. No chá, na cebola e na salsinha, parece haver fatores que tornam substancialmente mais lenta a desconstrução óssea. A vitamina D é essencial para a absorção eficiente do cálcio do alimento e também influencia a formação dos ossos; é habitualmente acrescentada ao leite. Também são fontes de vitamina D ovos, peixes e frutos do mar, bem como nossa própria pele, na qual a incidência da luz ultravioleta do sol ativa uma molécula precursora.


	A quantidade de cálcio da qual dispomos para a construção dos ossos é afetada de modo significativo pela quantidade excretada na urina. Quanto mais perdemos, mais temos de assimilar a partir do alimento. Vários aspectos da dieta alimentar moderna aumentam a excreção de cálcio e, assim, elevam nossas necessidades desse nutriente. Um desses aspectos é o alto consumo de sal; outro é o alto consumo de proteína animal, uma vez que o metabolismo dos aminoácidos desta, que contêm enxofre, acidifica a urina e extrai dos ossos o cálcio, que neutraliza essa acidez.


	Parece que a maior garantia contra a osteoporose é o exercício frequente dos ossos que queremos manter fortes, bem como uma dieta equilibrada, rica em vitaminas e minerais, moderada em sal e carne e que inclua vários alimentos calcíferos. O leite é um desses alimentos, decerto, mas devem-se consumir também feijão, frutos secos e outras sementes oleaginosas, tortilhas de milho e tofu (ambos os quais são processados com sais de cálcio) e verduras diversas – couves de diferentes variedades, mostarda etc.



A BIOLOGIA E A QUÍMICA DO LEITE


Como a vaca faz leite


O leite é alimento para os recém-nascidos, e por isso os animais de leite têm de dar à luz para poder produzir quantidades significativas desse líquido. As glândulas mamárias são ativadas por mudanças no equilíbrio hormonal que ocorrem no fim da gravidez; o estímulo para que continuem secretando leite é dado pela extração regular de leite da glândula. A sequência ideal para a produção de leite de vaca consiste em fertilizar de novo a vaca 90 dias depois de dar cria, extrair seu leite pelos próximos dez meses e deixar o leite secar nos dois meses que antecedem a próxima cria. Na pecuária intensiva, não se permite que as vacas desperdicem energia percorrendo grandes pastos para alimentar-se; elas recebem feno ou silagem (grãos de milho ou outras plantas, parcialmente secos e depois preservados por fermentação anaeróbica em silos fechados) no estábulo e só são ordenhadas durante os dois ou três anos em que são mais produtivas. A combinação de seleção genética e formulação ideal da ração fez com que certas vacas chegassem a produzir até 60 litros de leite por dia, embora a média nos Estados Unidos seja metade disso. As raças leiteiras de ovelhas e cabras fornecem cerca de 4 litros por dia.


O primeiro fluido secretado pelas glândulas mamárias é o colostro, uma solução amarela, cremosa, feita de gordura concentrada, vitaminas e proteínas, especialmente imunoglobulinas e anticorpos. Depois de alguns dias, quando cessa o fluxo de colostro e o leite já está bom para ser vendido, o bezerro adota uma dieta de leite de soja e leite reconstituído, e a vaca é ordenhada duas ou três vezes por dia para que suas células secretoras continuem funcionando em plena capacidade.


A fábrica de leite. A glândula mamária é uma espantosa fábrica biológica, com muitas células e estruturas diferentes que cooperam para criar, armazenar e fornecer o leite. Alguns elementos do leite vêm diretamente do sangue da vaca e acumulam-se no úbere. Os nutrientes principais, porém – gordura, açúcares e proteínas –, são montados pelas células secretoras da glândula e depois liberados para as tetas.


Um líquido vivo. A aparência homogênea do leite oculta uma complexidade e uma vitalidade tremendas. O leite é vivo no sentido de que, recém-saído do úbere, contém glóbulos brancos vivos, algumas células das glândulas mamárias e várias bactérias; e está repleto de enzimas ativas, algumas flutuando soltas, outras incrustadas nas membranas dos glóbulos de gordura. A pasteurização (nesta página) diminui enormemente essa vitalidade; com efeito, a atividade residual de enzimas é entendida como um sinal de que o tratamento térmico não deu certo. O leite pasteurizado contém pouquíssimas células vivas e moléculas de enzimas ativas, e por isso é fácil concluir que também é mais estável e contém menos bactérias que poderiam causar intoxicação alimentar; seu sabor se deteriora mais lentamente que o do leite fresco. Porém, o dinamismo do leite fresco é muito valorizado nos processos tradicionais de produção de queijo, em que contribui para o processo de maturação e aprofunda o sabor final.


A branca opalescência do leite é produzida por microscópicos glóbulos de gordura e feixes de proteínas, os quais têm tamanho suficiente para refratar os raios de luz que passam pelo líquido. Sais dissolvidos, açúcar lácteo, vitaminas, outras proteínas e vestígios de muitos outros compostos também nadam na água que representa a maior parte do fluido. Os componentes mais importantes são de longe o açúcar, a gordura e as proteínas, que daqui a pouco vamos examinar em detalhes.


Mas, antes, algumas palavras sobre os outros componentes. O leite é levemente ácido, com pH entre 6,5 e 6,7, e tanto a acidez quanto a concentração de sais afetam fortemente o comportamento das proteínas, como veremos. Os glóbulos de gordura levam em si a incolor vitamina A e seus precursores amarelo-alaranjados, os carotenos, que se encontram nas plantas verdes e dão ao leite e à manteiga a leve coloração que os caracteriza. As diversas raças de va­ca convertem quantidades diferentes de caroteno em vitamina A; as Jersey e Guernsey convertem pouco e produzem um leite especialmente dourado, ao passo que, no outro extremo, ovelhas, cabras e búfalas processam quase todo o caroteno, de tal modo que seu leite, embora nutritivo, é extremamente branco. A riboflavina, de coloração verde, pode às vezes ser vista no leite desnatado ou no soro aguado e translúcido que escorre das proteínas coaguladas do iogurte.
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	A produção do leite. As células das glândulas mamárias da vaca sintetizam os componentes do leite, entre os quais as proteínas e os glóbulos de gordura, e liberam-nos em milhares de pequenos compartimentos que conduzem à teta. Os glóbulos de gordura passam pelas membranas exteriores das células e levam em sua superfície partes dessas membranas.


O açúcar do leite: lactose


O único carboidrato encontrado no leite lhe é também peculiar (e a umas poucas plantas), e por isso foi chamado lactose ou “açúcar do leite”. (O prefixo lact- vem da palavra latina que significa “leite” e será encontrado igualmente nos nomes de proteínas, ácidos e bactérias do leite.) A lactose é composta por dois açúcares simples, a glicose e a galactose, que se unem somente na célula secretora da glândula mamária e em nenhum outro lugar do corpo do animal. A lactose é responsável por quase metade das calorias do leite humano e por 40% das do leite de vaca, e é ela que dá ao leite seu gosto adocicado.


Esse caráter único da lactose tem duas grandes consequências práticas. Em primeiro lugar, precisamos de uma enzima especial para digeri-la; muitos adultos não produzem essa enzima e têm de tomar cuidado com o consumo de leite e laticínios (nesta página). Em segundo lugar, a maioria dos microrganismos leva algum tempo para fabricar a enzima que digere a lactose e, por isso, ela demora para se multiplicar no leite, mas um grupo em especial já possui essa enzima pronta e por isso pode começar a agir antes de todos os outros. As bactérias chamadas lactobacilos e lactococos não só se multiplicam imediatamente na lactose como também convertem-na em ácido láctico (“ácido do leite”). Assim, elas acidificam o leite e, nesse processo, tornam-no menos propício à ocupação por outros microrganismos, inclusive muitos daqueles que poderiam estragar o seu gosto ou causar doenças. Portanto, a lactose e as bactérias do ácido láctico azedam o leite, mas ajudam a impedir que ele se estrague ou perca sua potabilidade.


A lactose tem um quinto da doçura do açúcar comum e um décimo da solubilidade deste último na água (200 vs. 2.000 g/l). Por isso cristais de lactose se formam rapidamente em produtos como o leite condensado e o sorvete e podem lhes dar uma textura arenosa.


A gordura do leite


A gordura é responsável por boa parte da consistência e do valor nutritivo e econômico do leite. Os glóbulos de gordura levam em si as vitaminas lipossolúveis (A, D, E, K) e cerca de metade das calorias do leite. Quanto maior o conteúdo de gordura do leite, tanto mais creme ou manteiga se pode fazer a partir dele e, consequentemente, maior o preço pelo qual pode ser vendido. A maioria das vacas secreta mais gordura durante o inverno, devido sobretudo à ração concentrada com que são alimentadas nessa época e à proximidade do fim do período de lactação. Certas raças, especialmente a Guernsey e a Jersey das ilhas do Canal da Mancha (entre a Inglaterra e a França), produzem um leite especialmente gordo, com grandes glóbulos de gordura. Os leites de ovelha e búfala contêm até duas vezes mais gordura que o leite de vaca (nesta página).


O modo como a gordura se organiza em glóbulos explica em boa parte o comportamento do leite na cozinha. A membrana que envolve cada glóbulo de gordura é feita de fosfolipídios (ácidos graxos emulsificantes, nesta página) e proteínas, e desempenha dois papéis principais. Por um lado, separa as gotículas de gordura umas das outras e as impede de se aglomerar numa grande massa única; por outro, protege as moléculas de gordura das enzimas lipodigestoras presentes no leite, as quais de outro modo iriam atacá-las e decompô-las em ácidos graxos amargos e de cheiro rançoso.


A formação da nata ou creme. Quando o leite recém-saído do úbere esfria e fica em repouso por algumas horas, muitos de seus glóbulos de gordura sobem e formam no alto do recipiente uma camada rica em gordura. Esse fenômeno natural foi, durante milênios, o primeiro passo para a obtenção de creme gordo e manteiga a partir do leite. No século XIX, foram desenvolvidas centrífugas para concentrar mais rápida e completamente os glóbulos de gordura e inventou-se a homogeneização para impedir o leite integral de se separar desse modo (nesta página). Os glóbulos sobem porque a gordura é mais leve que a água, e de forma muito mais rápida do que seu empuxo poderia fazer crer. Ocorre que algumas proteínas menores do leite se ligam de modo não muito firme aos glóbulos de gordura e unem entre si aglomerados de cerca de 1 milhão de glóbulos, cuja força ascensional é maior que a dos glóbulos isolados. O calor desnatura essas proteínas e impede a aglomeração dos glóbulos, de modo que os glóbulos do leite pasteurizado mas não homogeneizado sobem mais lentamente e formam uma camada mais fina e menos nítida. Devido ao pequeno tamanho dos glóbulos e à baixa atividade de aglomeração, a formação da nata nos leites de cabra, ovelha e búfala leva bastante tempo.


Os glóbulos de gordura do leite toleram o calor… As interações entre os glóbulos de gordura e as proteínas também são responsáveis pela notável tolerância do leite e do creme ao calor. O leite e o creme podem ser fervidos e reduzidos durante horas, até ficarem quase secos, sem que as membranas dos glóbulos se rompam a ponto de deixar escapar a gordura. Essas membranas já são robustas em seu estado natural, e o calor desdobra muitas das proteínas do leite, facilitando que elas se liguem umas às outras e à superfície dos glóbulos – de modo que a armadura globular vai ficando cada vez mais grossa à medida que o calor aumenta. Sem essa estabilidade diante do calor, seria impossível fazer muitos molhos enriquecidos com creme e molhos e doces à base de leite reduzido.


… mas são sensíveis ao frio. O congelamento é outra história. É fatal para a membrana dos glóbulos de gordura. Tanto a gordura do leite, quando fria, quanto a água congelada formam cristais grandes, sólidos e pontiagudos que perfuram, esmagam e rasgam o fino véu de fosfolipídios e proteínas que envolve os glóbulos, o qual tem a espessura de umas poucas moléculas. Quando se congela e depois se descongela o leite ou o creme, boa parte do material das membranas fica em livre flutuação no líquido e muitos glóbulos de gordura se ligam uns aos outros, formando grânulos de manteiga. Caso se cometa o erro de aquecer o leite ou creme descongelados, os grânulos derretem e formam poças de óleo.
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	Visão próxima do leite. Glóbulos de gordura estão suspensos num fluido composto de água, moléculas isoladas de proteínas do soro, feixes de moléculas das caseínas e açúcares e minerais dissolvidos.


As proteínas do leite: coagulação por meio de ácidos e enzimas


Duas classes de proteína: a coalhada e o soro. Dezenas de proteínas diferentes flutuam soltas no leite. Felizmente, quando se trata de como elas se comportam na cozinha, podemos reduzir a população de proteínas a dois grupos básicos: a coalhada e o soro. Os dois grupos se distinguem pelo modo como reagem aos ácidos. As poucas proteínas da coalhada, as caseínas, aglomeram-se em meio ácido e formam uma massa sólida, o coágulo ou a coalhadura; as demais, as proteínas do soro, permanecem suspensas no líquido. É a natureza aglomerativa das caseínas que possibilita a existência da maioria dos produtos feitos com leite coalhado, do iogurte aos queijos. O papel desempenhado pelas proteínas do soro é menor; elas influenciam a textura dos coágulos de caseína e estabilizam as espumas de leite e os cafés especiais. Em geral, a quantidade de caseínas é maior que a das proteínas do soro; no leite de vaca, a relação entre o peso de umas e outras é de 4 para 1.


Tanto as caseínas quanto as proteínas do soro são incomuns entre as proteínas alimentares pelo fato de serem muito tolerantes ao calor. Ao passo que a cocção coagula as proteínas dos ovos e da carne em massas sólidas, não faz o mesmo com as do leite e do creme – a menos que estes tenham se acidificado. O leite e o creme frescos podem ser fervidos e reduzidos a uma fração de seu volume sem coagular.


As caseínas. A família das caseínas inclui quatro tipos diferentes de proteínas que se reúnem em microscópicas unidades chamadas micelas. Cada micela de caseína contém alguns milhares de moléculas de proteína e mede cerca de um dez mil avos de milímetro, ou uma quinquagésima parte do tamanho de um glóbulo de gordura. As micelas de caseína perfazem por volta de um décimo do volume do leite. Boa parte do cálcio do leite está nas micelas, onde esse elemento químico atua como uma espécie de cola que une as moléculas proteicas. Uma porção de cálcio une a proteína em pequenos aglomerados de 15 a 25 moléculas. Outra porção ajuda a juntar várias centenas de aglomerados para constituir a micela (cuja coesão também é garantida pelo fato de as porções hidrofóbicas das proteínas se ligarem umas às outras).
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	Um modelo da proteína láctea chamada caseína, que se apresenta na forma de micelas, ou seja, pequenos feixes cujo tamanho é apenas uma fração do de um glóbulo de gordura. Uma única micela consiste em muitas moléculas individuais de proteína (linhas) agregadas por partículas de fosfato de cálcio (pequenas esferas). 


Separando as micelas… Um dos membros da família da caseína é especialmente importante nessas reuniões. Trata-se da kappa-caseína, que reveste as micelas quando elas atingem certo tamanho, impede-as de crescer mais e as mantém dispersas e separadas. Uma das extremidades dessa molécula de revestimento se estende da micela em direção ao líquido circundante e forma uma “camada de pelos” com carga elétrica negativa que repele as outras micelas.


… e unindo-as de novo em coágulos. Há diversas maneiras pelas quais a estrutura intricada das micelas de caseína pode ser perturbada de modo que as micelas se juntem e o leite coagule. Uma delas é a acidificação. O pH normal do leite é cerca de 6,5, ou seja, apenas levemente ácido. Se o leite se acidificar a ponto de se aproximar do pH 5,5, a carga negativa da kappa-caseína é neutralizada e as micelas já não se repelem entre si, mas antes se juntam em aglomerados não muito densos. No mesmo grau de acidez, a cola de cálcio que agrega as micelas se dissolve, as micelas começam a se desfazer e suas moléculas individuais de proteína se dispersam. A partir do pH 4,7, as proteínas dispersas de caseína perdem sua carga negativa, ligam-se de novo umas às outras e constituem uma rede fina e contínua: o leite se solidifica, ou coalha. É isso o que acontece quando o leite azeda, ou quando se lhe acrescenta intencionalmente uma cultura de bactérias que produzem ácido a fim de fazer iogurte ou creme azedo.


Outra maneira pela qual as caseínas se coagulam serve de base para a produção de queijo. A quimosina, uma enzima digestiva do estômago de um bezerro alimentado com leite, foi feita especialmente para “cortar o cabelo” das micelas de caseína (nesta página). Ela corta somente aquela parte da kappa-caseína que se projeta no líquido circundante e afasta as micelas umas das outras. Privadas de sua camada de pelos, as micelas se juntam – sem que o leite se torne perceptivelmente azedo.


As proteínas do soro. Subtraídas as quatro caseínas das proteínas do leite, todas as que sobram, em número de várias dezenas, são proteínas do soro. Ao passo que as caseínas são primordialmente nutritivas, uma vez que fornecem cálcio e aminoácidos ao bezerro, as proteínas do soro são enzimas, proteínas defensivas e moléculas que se ligam a outros nutrientes para transportá-los. De longe, a mais abundante delas é a lactoglobulina, cuja função biológica ainda é um mistério. Trata-se de uma proteína altamente estruturada que se desnatura facilmente com a cocção. Desdobra-se a 78 °C, quando seus átomos de enxofre se expõem ao líquido circundante e reagem com íons de hidrogênio para formar o gás sulfeto de hidrogênio, cujo aroma poderoso contribui para o sabor característico do leite cozido (e de muitos outros alimentos de origem animal).


No leite em ebulição, a lactoglobulina não desdobrada não se liga a si mesma, mas à kappa-caseína das micelas de caseína, que permanecem separadas; assim, a lactoglobulina desnaturada não coagula. Quando desnaturadas em meio ácido e sem muita caseína ao redor – como no soro de queijo –, as moléculas de lactoglobulina conseguem se unir umas às outras e formar pequenos coágulos que podem ser transformados em queijos de soro, como a verdadeira ricota. Mais do que em suas formas originais, as proteínas do soro desnaturadas pelo calor são capazes de estabilizar bolhas de ar na espuma de leite e cristais de gelo no sorvete; é por isso que o leite e o creme são habitualmente cozidos para fazer esses preparados (nesta página e nesta página).


O sabor do leite


O sabor do leite fresco é equilibrado e sutil. É caracteristicamente doce por causa da lactose, levemente salgado por causa dos complementos minerais e quase imperceptivelmente ácido. Seu aroma suave e agradável é devido em grande medida aos ácidos graxos de cadeia curta (entre os quais os ácidos butírico e cáprico), que ajudam a manter fluida à temperatura do corpo a gordura láctea altamente saturada e são pequenos suficiente para evaporar no ar e chegar ao nosso nariz. Geralmente, os ácidos graxos livres dão aos alimentos um sabor indesejável, semelhante ao de sabão. Mas, em quantidades mínimas, os ácidos graxos do rúmen (com 4 a 12 átomos de carbono), versões ramificadas desses mesmos ácidos e combinações de ácidos e alcoóis chamadas ésteres proporcionam ao leite sua mescla fundamental de notas animais e frutadas. Os cheiros característicos do leite de cabra e do leite de ovelha são devidos a dois ácidos graxos ramificados com 8 átomos de carbono (4-etil octanoico, 4-metil octanoico) que não figuram no leite de vaca. O leite de búfala, do qual é feito a mozarela tradicional, tem uma mescla característica de ácidos graxos modificados que lembram o aroma de cogumelos e grama recém-cortada, aliada a um composto










LATICÍNIOS NÃO FERMENTADOS




Leites
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		Use leite fresco recém-tirado da geladeira, ou mesmo deixado por alguns minutos no congelador.


		Comece com pelo menos dois terços de xícara ou 150 ml de leite num recipiente capaz de conter pelo menos o dobro do volume inicial.


		Mantenha o bico na superfície do leite ou logo abaixo dela, de modo que emita continuamente um fluxo moderado de vapor.




	


		Ponha leite fresco e frio num recipiente, feche bem a tampa e agite-o vigorosamente por 20 segundos ou até o conteúdo dobrar de volume. (Ou faça-o espumar numa cafeteira francesa, cuja tela fina produz uma espuma especialmente espessa e cremosa.)


		Depois, estabilize a espuma: remova a tampa, coloque o recipiente no micro-ondas e aqueça em alta potência por cerca de 30 segundos, ou até a espuma alcançar o topo do recipiente.











Creme de leite










[image: ]Glóbulos de gordura no leite e no creme. Da esquerda para a direita: glóbulos de gordura no leite homogeneizado (3,5% de gordura), no creme leve (light cream) não homogeneizado (20% de gordura) e no creme espesso (heavy cream) (40% de gordura). No creme, os glóbulos de gordura mais numerosos interferem no fluxo do líquido circundante e dão a esse laticínio sua consistência encorpada.









[image: ]




	
	

	

	

	









	[image: ]
	O creme batido visto através do microscópio eletrônico. À esquerda: vista das grandes bolhas de ar cavernosas e dos glóbulos de gordura esféricos e menores (a barra escura representa 0,03 mm). À direita: vista próxima de uma bolha de ar, mostrando a camada de gordura parcialmente interligada que estabilizou a bolha (a barra representa 0,005 mm).









	
	

	

	








Manteiga e margarina
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	A estrutura da manteiga, que tem cerca de 80% de gordura do leite e 15% de água. Os glóbulos de gordura, cristais sólidos e gotículas de água estão incrustados numa massa contínua e semissólida de gordura “livre”, que reveste todos eles. A elevada proporção de cristais ordenados confere firme rigidez à manteiga fria, ao passo que a gordura livre permite que a manteiga seja espalhada e lhe dá a tendência de perder gordura líquida à medida que se aquece e fica mais macia.





















	
	

















	
	

	

	


Sorvete





	
	

	

	

	

	

	



















		Os cristais de gelo se formam a partir de moléculas de água quando a mistura congela. São eles que dão ao sorvete sua solidez; são sua espinha dorsal. E é o tamanho deles que determina se o sorvete vai ficar macio e suave ou áspero e grosseiro. Porém, o gelo só corresponde a uma pequena fração do volume do sorvete.


		O creme concentrado é o que resta da mistura quando os cristais de gelo se formam. Graças ao açúcar dissolvido, cerca de um quinto da água da mistura não congela nem mesmo a –18 °C. O resultado é um fluido muito espesso que contém proporções mais ou menos iguais de água líquida, gordura do leite, proteínas do leite e açúcar. Esse fluido reveste cada um dos milhões de cristais de gelo e os coliga entre si – mas não com muita força.


		As células de ar ficam presas na mistura de sorvete quando esta é agitada durante o congelamento. As células interrompem e enfraquecem a matriz de creme e cristais de gelo, tornando-a mais leve e mais fácil de pegar na colher e mastigar. As células de ar dão ao sorvete um volume maior que o da mistura original. Esse processo é chamado aeração e, num sorvete fofo, pode resultar num aumento de volume de mais de 100%, o que significa que o sorvete final é metade mistura, metade ar. Quanto menos aerado, mais denso o sorvete.
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	O sorvete, uma espuma semissólida. O processo de congelamento da mistura forma cristais de gelo – massas sólidas de pura água – e concentra o restante da mistura num líquido rico em açúcar e proteínas lácteas. O batimento introduz bolhas de ar nessa mistura, e as bolhas são estabilizadas por camadas de glóbulos de gordura aglomerados.







		O sorvete comum ou estilo Filadélfia é feito de creme, leite, açúcar e um pequeno número de ingredientes secundários. Seus atrativos são a riqueza e o sabor delicado do próprio creme, complementado por baunilha ou por frutas ou sementes oleaginosas.


		O sorvete estilo francês ou de leite e ovos contém outro ingrediente: até doze gemas de ovos por litro de preparado. As proteínas e emulsificantes na gema de ovo ajudam a manter pequenos os cristais de gelo e dão ao sorvete uma textura lisa mesmo quando o preparado contém pouca gordura láctea e bastante água; algumas misturas tradicionais francesas para sorvete consistem num creme inglês (nesta página) feito com leite e não com creme. A mistura que contém gemas deve ser cozida para dispersar as proteínas e os emulsificantes (além de matar as bactérias da gema crua). Por isso a ba­se resultante, de textura espessa e semelhante a um creme de ovos e leite, propicia um sorvete com característico sabor cozido e forte nota de ovos.


	


		Nos Estados Unidos, os sorvetes de teor reduzido de gordura, baixo teor de gordura e sem gordura contêm teores progressivamente mais baixos de gordura em relação ao mínimo de 10% especificado na classificação comercial norte-americana. Usam vários aditivos para limitar o tamanho dos cristais de gelo. Entre esses aditivos, podemos mencionar a glicose de milho, leite em pó e gomas vegetais. O sorvete soft-serve é um preparado de baixo teor de gordura cuja maciez é garantida pelo fato de ser servido em temperatura relativamente alta (–6 °C).


		O kulfi, a versão indiana do sorvete, que pode ter sido criado no século XVI, é feito sem batedura a partir do leite fervido e reduzido a uma fração de seu volume original, sendo, portanto, rico em proteínas lácteas e açúcar, que suavizam a textura. Tem sabor forte de leite cozido e butterscotch[3].
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LEITE E CREME FERMENTADOS FRESCOS






As bactérias do ácido láctico
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	Coagulação do leite pelas bactérias do ácido láctico. À medida que as bactérias fermentam a lactose e produzem ácido láctico, a acidez cada vez maior do meio faz que as micelas das caseínas, geralmente reunidas em feixes (esquerda), separem-se em moléculas de caseína isoladas, as quais formam novos vínculos entre si (direita). As novas ligações constituem uma rede contínua de moléculas proteicas que prendem o líquido e os glóbulos de gordura em pequenos bolsões, transformando o leite fluido num sólido frágil.


Famílias de leites fermentados frescos
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Iogurte


















Cremes azedos e leitelho, inclusive o crème fraîche

















	
	









	
	

	


Cozinhar com leites fermentados






QUEIJO





	
	

	


A evolução do queijo











	
	


	



	


	
















Os ingredientes do queijo
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	Coagulação do leite por meio da enzima quimosina, do coalho. As micelas de caseína presentes no leite são isoladas umas das outras por elementos dotados de mesma carga elétrica, que se repelem mutuamente (à esquerda). A quimosina “poda” seletivamente essas kappa-caseínas carregadas; e as micelas, já sem carga elétrica, ligam-se umas às outras formando uma rede contínua (à direita). O leite líquido se coagula num sólido úmido.









	
	









	
	

	











[image: ]As principais famílias de queijos. Só se indicam as etapas principais do processamento; a maioria dos queijos também são salgados, moldados e envelhecidos por algum tempo. Coagular o leite, cortar os coágulos, aquecer as partículas coaguladas e prensá-las são métodos pelos quais a umidade é progressivamente removida do queijo, o que torna mais lento o seu envelhecimento e aumenta seu prazo de consumo.


Como se faz queijo


















As fontes da diversidade de queijos







	
	

	

	

	


Como escolher, estocar e servir queijo




























	
	












Cozinhar com queijo















		Evite, em primeiro lugar, usar um queijo que tenda a formar fios. Os melhores para misturar são os queijos úmidos ou para ralar, bem envelhecidos.


		Rale o queijo em ralador fino para dispersá-lo por igual desde o começo.


		Depois de acrescentar o queijo, aqueça o prato o menos possível. Submeta primeiro os outros ingredientes a cocção lenta, deixe esfriar um pouco a panela e só então acrescente o queijo. Lembre-se de que toda temperatura superior ao ponto de fusão do queijo tenderá a agregar as proteínas em grumos duros, expulsando a gordura existente entre elas. Por outro lado, não deixe o prato esfriar demais antes de servir. O queijo forma mais fios e fica mais duro à medida que esfria.


		Não mexa demais o preparado, o que poderia juntar novamente as partículas dispersas de proteína numa massa grande e grudenta.


		Inclua ingredientes que contenham amido a fim de revestir os segmentos de proteína e mantê-los afastados uns dos outros. A farinha, o amido de milho e a araruta, entre outros, podem cumprir essa função estabilizante.


		Se o sabor do prato o permitir, acrescente um pouco de vinho ou sumo de limão – medida preventiva ou de emergência bem conhecida dos apreciadores do mais excelente de todos os molhos de queijo, o fondue.








Queijos processados e com baixo teor de gordura








O queijo e a saúde















	

	
		
	

	
		
	

	
		
	

	
		
	

	
		
	





OEBPS/image/3.jpg
Produto

Togurte

Leitelho

Créme fraiche

Creme azedo

“Leite viscoso™

Koumiss

Kefir

Regido

Do Oriente
Médio a India

Eurdsia

Europa

Europa

Escandin:

Asia Central

Asia Central

Leites e cremes fermentados frescos tradicionais

Microrganismos

Lactobacillus
delbrueckii,
Streptococcus salivarius
(nas dreas rurais,
diversos lactococos e
lactobacilos)

Lactococ

Les

nostoc
mesenteroides

Lactococcus lactis,
Leuconostoc
mesenteroides

Lactococcus lactis,
Leuconostoc
mesenteroides

Lactococcus lactis,
Leuconostoc
mesenteroides (fungo
Geotrichum)

Lactobacilos, leveduras

Lactococos,
lactobacilos,
Acetobacter, leveduras

Temperatura e tempo
de fermentagio

41-45 °C por 2-5 h,
ou 30 °C por 6-12 h

22°Cpor 14-16 h

20 °C por 15-20 h

22°Cpor 16 h

20°Cpor 18 h

27 °C por 2-5 h, mais
envelhecimento a frio

20 °Cpor 24 h

Acidez

1-4%

0,8-1,1%

0,2-0,8%

0,8%

0,8%

0,5-1%

1%

Caracteristicas

Azedo, semissélido, liso;
aroma verde

Azedo, liquido espessados
aroma amanteigado

Levemente azedo e espesso;
aroma amanteigado

Levemente azedo, semissélido;
aroma amanteigado

Levemente azedo, semissélido,
pegajoso; aroma amanteigado

Levemente azedo, liquido
espessado; efervescente, 0,7-2,5%
de dlcool

Azedo, liquido espessado;
efervescente, 0,1% de dlcool





OEBPS/image/cover.jpg
Harold McGee
CoMipA & COZINHA

Ciencia e Cultura da Culindria

WME





OEBPS/image/Comida_e_cozinha_completo_5aTir_20212.jpg





OEBPS/image/Comida_e_cozinha_completo_5aTir_20216.jpg





OEBPS/image/quadro-p14.jpg
As composicdes de varios leites

Os ntimeros desta tabela indicam a porcentagem do peso do leite representada por
seus principais componentes.

Leite Gordura Proteina Lactose  Minerais Agua
Ser humano 4,0 il il 6,8 02 88
Vaca 3,7 34 4,8 0,7 87
Holstein/frisia 36 34 4,9 0,7 87
Pardo-suica 4,0 36 47 0, 87
Jersey 52 39 4,9 0. 85
Zebu 47 33 4,9 0,7 86
Bifala 6,9 38 s, 0,8 83
laque 6,5 5,8 46 0,8 82
Cabra 4,0 34 4,5 0,8 88
Ovelha 755 6,0 4,8 1,0 80
Camela 2,9 3,9 54 0,8 87
Rena 17 11 28 L5 68
Egua iy 2,0 6,3 0,3 90
Baleia rorqual 42 12 1,3 14 43
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A composicao dos leites condensados

Os nuimeros desta tabela indicam a porcentagem do peso do leite representada por
seus principais componentes.

Tipo de leite Proteinas  Gorduras Acticar Minerais Agua
Leite evaporado 7 8 10 1,4 73
Leite evaporado desnatado 8 0,3 11 1.5 79
Leite condensado adogado 8 9 55 2 27
Leite em po integral 26 27 38 6 25
Leite em p6 desnatado 36 1 52 8 3

Leite fresco 3.4 3,7 4.8 1 87
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Composi¢des tipicas dos sorvetes

Com excegio da aeragio e das calorias, as porcentagens sio dadas em relagio ao peso do sorvete.

o % outros o r Aeragio (% do .
Estilo® logordura loios 9 achcar e SOldosdesema g 4 olime da mistura  CRIOTI2S pOr
lictea 2 & (estabilizantes) 3 s 2 125 ml
lacteos original)
Premium standard 16-20 7-8 13-16 (0,3) 64-56 20-40 240-360
Name-brand 12-14 8-11 13-15 (0,3) 67-60 60-90 130250
standard
Economy standard 10 1 15 (0,3) 64 90-100 120-150
“French” (comercial) 10-14 8-11 13-15 2 67-58 60-90 130250
French (artesanal) 3-10 7-8 15-20 6-8 69-54 0-20 150-27
Gelato 812 6-10 16-18 4-8 65-60 0-10 250-300
Soft-serve 3-10 11-14 13-16 (0,4) 73-60 30-60 175-190
Baixo teor de gordura 24 12-14 18-21 (0,8) 68-61 75-90 80-135
“Sherbet” 1-3 1-3 2635 (0,5) 72-59 25-50. 95-140
Kulfi 7 18 5-15 = 70-60 0-20 170230

* Estio em italico os nomes das classificages comerciais norte-americanas. (N. do T.)
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Nos Estados

o Na Europa

Half-and-half
(meio a meio)

Crime légére*

Single cream
(creme Gnico)

Light cream
(creme leve)

Coffee cream
(creme para café)

Light whipping
cream (creme leve
para bater)

Créme fraiche**
(fleurette ou
épaisse)*

Whipping cream
(creme para bater)

Heavy whipping
cream (creme
espesso para

bater)

Double cream
(creme duplo)

Clotted cream
(creme coagulado)

Plastic cream

* légére: “leve™; fleurette: liquido”; épaisse:
** fraiche:

fresco, nova”.

Tipos de creme

. Teor de
R Bl gordura (%)
Creme de baixo 10-19,9
teor de gordura,
ou creme leve,
ou semicreme
12 (10,5-18)
12:30
18+
20 (18-30)
Creme de leite, 20-49,9
ou creme
25
30-36
30-40
Creme para 35+
bater
38 (36+)
Duplo creme 40+
48+
Creme de alto 50+
teor de gordura
(muito raro)
55+
65-85

“espesso” geagas & cultura bacteriana.

Uso

Café, finalizagio de
molhos

Café, acompanhamento

Café, acompanhamento,
enriquecer molhos,
sopas etc., bater

Café, acompanhamento

Café, acompanhamento
(raramente encontrado)

Bater, ligacio (liaison)
para recheios efou
molhos, enriquecer
molhos

Café, acompanhamento

Acompanhamento,
molhos e sopas etc.,
bater

Acompanhamento,

molhos e sopas etc.,

bater (se for gordo,
espalhar)

Acompanhamento,
molhos ¢ sopas etc.,
bater

Acompanhamento,

molhos ¢ sopas ctc.,
bater

Acompanhamento,
molhos e sopas etc.,
bater

Espalhar

Espalhar c finalizar
pratos especificos
(como a sopa borscht)

Espalhar

Espalhar

Na Franga, o créme fraiche pode ser “doce”, isto & nio dcido, ou maturado com bactérias do

cido licico; nos Estados Unidos, o termo francés sempre se refere a um creme cspesso, azedo, maturado. Ver p. 54.





