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      PREFÁCIO


      ALEX ATALA


      Eu me lembro de, quando adolescente, folhear o jornal O Estado de S.Paulo e ler o “Suplemento Feminino”. Nele, havia uma mulher que escrevia sobre comida de um jeito íntimo, e ela se chamava Wilma Kövesi. Por algum motivo, esse espaço do jornal e o nome dela ficaram guardados na minha memória. Anos se passaram, virei punk, fui viajar e acabei parando em uma cozinha. Quando voltei ao Brasil em 1994, tornei-me chef de um restaurante chamado Filomena. Um dia, enquanto servia o jantar, fui avisado de que uma cliente me chamava no salão. Era uma senhora muito elegante, com uma personalidade bastante única, que começou a me fazer perguntas sobre um linguado com farofa de maracujá e arroz selvagem. Começamos a conversar, e ela me contou que era a Wilma Kövesi — e queria saber mais sobre o meu trabalho.


      Uma empatia instantânea nasceu ali, na mesa do restaurante. Contei um pouco da minha trajetória até então e ela se demonstrou super interessada. Cerca de quinze dias depois, ela voltou ao Filomena. Dessa vez, pedi licença para fazer algumas coisas além do prato que ela já havia pedido. Lembro-me bem que fiz um tartare de salmão com um pouquinho de ovas por cima e uma saladinha só de ervas aromáticas ao lado. A Wilma olhou o prato, comeu, me chamou à mesa e disse: “Isso aqui é coisa de chef. Quero te convidar para dar uma aula na minha escola”.


      Era final dos anos de 1990 e, bem ali, fui chamado pela primeira vez para dar uma aula no Brasil. Aquilo me tocou profundamente, fiquei semanas nervoso, pensando no que fazer, o que dizer, como deveria ser esse momento tão emblemático. Entendi que a única maneira de prosseguir seria me preparar da melhor forma possível. Tirei um milhão de dúvidas com a Wilma, fui conhecer a escola e assisti a uma aula. Comecei a imaginar como eu poderia propor um tema e uma dinâmica pertinentes e interessantes. O acolhimento, o carinho com que a Wilma me tratou, eu nunca vou esquecer.


      


      Com os anos, fui aumentando minha confiança, estreitando meu relacionamento com a Wilma, conquistando os alunos — e um novo lado professor ganhou mais desenvoltura. Neste meio tempo, o Filomena também fazia sucesso e algumas preparações que eu servia começaram a ganhar visibilidade na mídia. Vale relembrar que, naquele momento, a gastronomia local ainda era um universo bem pequeno. Algumas das minhas alunas já eram donas de restaurantes grandes e conhecidos. Dessa forma, um vínculo cada vez mais sólido entre mim e Wilma se firmou. Uma relação de respeito, admiração, formação de clientes, expectativas e entrega.


      Não consigo falar da minha carreira profissional no Brasil sem mencionar a primeira pessoa que acreditou em mim, que me preparou para dar aula, que me fez entender que o saber transmitir é tão importante quanto o saber cozinhar. A Wilma, com seu jeitinho, foi fazendo as coisas acontecerem, sempre articulada e visionária. Com certeza, contribuiu muito para que a gastronomia ganhasse mais protagonismo, à medida que também trazia outras pessoas para dentro da escola. Carlos Siffert, Gabriela Martinoli, Carole Crema, Sergio Arno, Carla Pernambuco, um time de excelentes profissionais, começaram a dar aula e a atrair cada vez mais atenção do público.


      Já no começo dos anos 2000, o setor passou por um boom. Vimos o surgimento das faculdades de gastronomia e outras escolas seguindo o modelo de sucesso da Wilma. Esses novos empreendimentos pegam a esteira e também fazem um bom trabalho — importantíssimo para propagar o conhecimento e valorizar o segmento. Mas uma das coisas que gosto de dizer é que as verdades são chamadas assim porque são atemporais e têm o poder de cruzar as décadas e deixar sua marca na história. Naquele momento em que a gastronomia no Brasil começava a desabrochar e a construir um protagonismo, Wilma nunca deixou de estar presente.


      Em algum momento, ela deixou de estar fisicamente entre nós — virou pura saudade. Mas deixou também a Betty, sua filha, à frente da escola. E ela, tão sábia e elegante quanto a mãe, foi cuidando de fazer a escola crescer, se consolidar, mantendo sempre a marca registrada do carinho, do cuidado e da dedicação ao mercado. A Escola Wilma Kövesi de Cozinha merece uma atenção especial no que foi o desenvolvimento da gastronomia em São Paulo, na indústria, na formação e, sobretudo, em fazer os cozinheiros pensarem como é importante ensinar a arte de cozinhar. O legado da escola e da Wilma é, há 40 anos, uma grande verdade da gastronomia sólida, atemporal e poderosa. Hoje, de tempos em tempos, encontro a Betty, tenho saudade do tempo das aulas, quando deixava as tardes no restaurante para compartilhar com pessoas que não eram do meu mundo, mas tinham uma paixão em comum por cozinhar, pelo ingrediente e, sobretudo, pelo amor de transmitir conhecimento.


      Muito obrigado, Wilma Kövesi.

    

  

  
    
      ALGUNS


      CUIDADOS
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      Para o sucesso no preparo das receitas deste livro, tenha os seguintes cuidados:


      •Leia atentamente a receita, do começo ao fim.


      •Separe os ingredientes e tenha à mão os medidores-padrão de xícaras e colheres.


      •Nas colheres padronizadas, a medida dos ingredientes secos é sempre rasa, a menos que haja outras indicações (farta ou cheia).


      •Para a escolha correta de fôrmas, assadeiras e recipientes refratários, são informadas no início da receita, além da capacidade, as medidas.


      •Leve em consideração que:


      


      ☑a manteiga é sempre sem sal e, de preferência, só deve ser substituída por questões de saúde;


      ☑os ovos são extragrandes (55 a 60 g);


      ☑as folhas verdes, as ervas frescas etc. são sempre higienizadas, lavadas e secas;


      ☑o buquê garni é usado para aromatizar caldos, ensopados e preparações de cozimento prolongado. Deve ser retirado aproximadamente 40 minutos depois de seu cozimento. É normalmente constituído de 10 ramos de salsa, 1 cebolinha-verde, 1 folha de louro e 1 raminho de tomilho, dobrados e amarrados com barbante cru. Pode-se também envolver todas as ervas na folha verde do alho-poró, dobrá-la e amarrá-la.


      ☑os caldos industrializados são hoje largamente utilizados na cozinha em geral. Seu sabor excessivamente forte compromete o resultado da boa cozinha, e, por isso, não podem ser considerados substitutos para os caldos básicos preparados com ingredientes adequados, frescos e de boa qualidade. Todas as receitas neste livro devem ser preparadas com caldos caseiros. Os industrializados devem ser utilizados apenas em emergências e, ainda assim, ter o seu sabor “suavizado” com a adição de ingredientes aromáticos, como cenoura, alho-poró, salsão e tomilho fresco.


      ☑sempre que possível, foram utilizadas xícaras e colheres com medidas-padrão. Para as medidas em peso, é recomendável usar uma balança.


      TEMPERATURAS E USO DE FORNO


      •Preaqueça o forno na temperatura indicada na receita com 10 minutos de antecedência.


      •Comece a verificar o ponto de cozimento alguns minutos antes do final da receita.


      •Utilize os parâmetros abaixo apenas como referência, levando em conta que há variações de potência e regulagem entre os fornos disponíveis no mercado.


      Baixo — 160 °C


      Médio — 170 °C a 190 °C


      Forte — 200 °C a 220 °C


      Muito forte — acima de 220 °C


      FRITURAS IMERSAS


      •O alimento a ser frito deve ficar imerso de 2 a 2,5 cm de óleo de sabor neutro, sem utilização prévia. O óleo deve ser levado para aquecer sozinho numa frigideira ou panela de fundo largo, na quantidade necessária.


      •Uma dica para saber a temperatura ideal das frituras: coloque uma colher de bambu bem no centro do óleo e, quando formar uma boa quantidade de bolhinhas no dorso, comece a fritar.


      


      •No caso de frituras de alimentos empanados, como milanesas, bolinhos etc., é aconselhável colocar um dente de alho com casca, furado com garfo, para evitar a queima de resíduos.


      PARA DESENGORDURAR E TERMINAR MOLHOS DE ASSADOS E GRELHADOS


      Essa técnica de cozinha é denominada deglaçagem, termo abrasileirado do francês déglaçage, e compreende os processos de:


      •Retirada de gordura de molhos resultantes de assados ou grelhados;


      •Formação do molho através da adição de pouca quantidade de um líquido, tal como água, caldos, vinho, creme etc.


      A técnica é a seguinte:


      •Pronto o assado ou o grelhado, retire-o da assadeira ou frigideira, nunca antiaderente, e mantenha-o aquecido.


      •Aqueça o recipiente utilizado em fogo moderado até que os sucos do cozimento se depositem no fundo e a gordura suba à superfície. Reduza a chama.


      •Com uma colher, retire toda a gordura possível ou escorra-a em qualquer recipiente de metal. Você pode também absorver o restante com papel-toalha.


      •Comece, então, a juntar o líquido adequado, aos poucos, raspando com uma colher de bambu para incorporá-lo aos sucos do assado, deixando ferver, sempre em fogo baixo.


      •Retifique o tempero, aqueça o molho e passe-o por uma peneira fina.


      PARA ENGROSSAR MOLHOS


      A cozinha moderna, principalmente a de Receitas para todos os dias, deixou de engrossar os molhos de assados e grelhados, para deixá-los mais leves. No entanto, caso seja desejável ter um molho um pouco mais encorpado, dissolva um pouco de amido de milho em água, acrescente-o ao molho e misture com uma colher ou um batedor de arame (fouet) até engrossar. Também é possível usar farinha de trigo, salpicando uma pequena quantidade sobre o molho e mexendo até a farinha cozinhar e espessar o líquido, passando-o, então, por uma peneira para retirar os grumos.


      


      Para dar brilho e corpo aos molhos não engrossados, incorpore pequenas quantidades de manteiga gelada, mexendo com um batedor de arame para “montar” o molho, ou seja, dar-lhe consistência e brilho.


      Essas técnicas se aplicam somente aos molhos não cremosos.


      POR QUE OS BOLOS DÃO ERRADO?


      Há algumas razões possíveis:


      •Temperatura excessiva: isso faz as bordas aquecerem e assarem primeiro, ficando o centro da massa ainda cru, por não ter tido tempo suficiente para aquecer e assar.


      •Excesso de fermento: se a massa contiver fermento demais, haverá a formação excessiva de bolhas, que estourarão e produzirão uma massa pesada e compacta. Uma boa relação é a de 1 a 1 ¼ colher (chá) de fermento em pó para cada xícara de farinha de trigo. Se a receita incluir muitos ingredientes pesados, como frutas picadas, pode ser necessário usar mais fermento.


      Também considere o fato de que o tamanho e o formato da fôrma afetarão a quantidade necessária de fermento. Em uma fôrma maior e mais rasa, a massa será mais fina, precisando de menor quantidade de fermento em pó.


      •A temperatura inadequada do forno pode ser causada por:


      ☑termostato defeituoso;


      ☑porta aberta muitas vezes durante o período indicado para assar;


      ☑porta aberta durante muito tempo ao levar o bolo ao forno.


      CONSELHOS ÚTEIS PARA BOLOS


      •O forno deve sempre ser preaquecido na temperatura indicada, em geral em uma média de 180 °C, com antecedência de 10 minutos.


      •Na dúvida quanto à temperatura, use sempre a média, colocando a(s) fôrma(s) no centro da prateleira do meio. Quando isso não for possível por causa do tamanho do forno, evite colocá-las em prateleiras diferentes.


      •Siga as receitas quanto a quantidades, formato e tamanho de fôrmas.


      •Verifique se o bolo está assado enfiando no centro da massa um palito, que deverá sair totalmente seco. A lâmina de uma faca ou um espeto de madeira também podem servir.


      •Dependendo da massa, ao retirar a fôrma do forno, pode ser conveniente soltar as bordas com a lâmina de uma faca. De preferência, desenforme o bolo depois de frio, sempre dependendo das indicações da receita.


      •A respeito da baunilha, é importante pontuar a diferença entre extrato e essência. O extrato é feito a partir da própria fava da baunilha, enquanto a essência é resultado de um processo artificial. Sempre que puder, opte pelo uso do extrato nas mesmas quantidades indicadas para o uso da essência neste livro.


      UTILIZAÇÃO DOS PRINCIPAIS CORTES DE CARNE


      ALCATRA Em bifes finos ou grossos. Ideal para minirrosbife de frigideira, estrogonofe, espetinhos e milanesa.


      PICANHA Corte especial da alcatra. Excelente para churrasco, rosbife e bifes grossos, devendo ser consumida de preferência ao ponto.


      MAMINHA Corte especial, faz parte da alcatra. Também pode ser usada no preparo de churrasco, rosbife de forno e carne de panela.


      CARNE MOÍDA Só compre carne já moída em estabelecimentos da mais absoluta confiança. O melhor é comprar patinho ou outra carne magra, de cozimento prolongado, e pedir para moer uma ou duas vezes. Certifique-se de que a máquina de moer esteja nas mais perfeitas condições de limpeza. Utilize a carne moída em picadinhos, bolinhos, recheios ou molhos para massa.


      CONTRAFILÉ Em bifes finos ou grossos, ao natural ou à milanesa, para rosbife de panela ou de forno e espetinhos. A bisteca é o contrafilé com osso.


      COXÃO DURO Carne magra, de cozimento prolongado, para assado em panela, caldos etc.


      COXÃO MOLE Em bifes finos, para milanesa e bifes rolê.


      PATINHO Carne magra, boa para cozimento prolongado. É ótima para moer e para bifes de panela, podendo também ser utilizada à milanesa.


      FILÉ MIGNON Carne macia, para bifes finos (escalopes), espessos (chateaubriand, tournedos, medalhões), estrogonofe e rosbife. Deve ser preparado e consumido sem perder o tom rosado, de preferência ao ponto.


      MÚSCULO Carne de cozimento prolongado e elevado teor proteico, para ensopados e caldos.


      


      PORCO Exige, em geral, tempero prévio. Deve ser muito bem frito ou assado, com receitas específicas. Os cortes principais são lombo, pernil, carré (lombo com osso) e costeletas.


      VITELA Deve ser adquirida em estabelecimentos da maior confiança. A carne de vitela apresenta uma coloração rosa-clara. Pode ser grelhada (costeletas) ou assada (pernil) em calor úmido.

    

  

  
    
      


      RECEITAS PARA TODOS OS DIAS

    

  

  
    
      


      CALDOS E SOPAS
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      Embora os caldos industrializados ocupem um lugar quase indispensável na cozinha apressada de todos os dias, um bom caldo de preparo caseiro, rico em sabores e aromas, é incomparável, insubstituível e excelente ponto de partida para ensopados, molhos etc.


      Em todos esses anos de convívio e aprendizado com muitos e competentes chefs, não conheci um que fizesse seus caldos da mesma forma, justificando sempre as razões para tal.


      A dica é pedir a carne no açougue, dizendo que vai usá-la para fazer caldo. Caso não queira usar os ossos, o conselho é fazer só com músculo ou ossobuco, que também deixam o caldo saboroso, só menos intenso.


      A receita a seguir é básica e pode ser mais ou menos aromatizada com ervas e legumes, dependendo do fim a que se destina.


      PARA O CALDO DE CARNE


      •Use 1,5 kg de músculo e 2 kg de ossos da perna, serrados.


      •Para uma cor mais intensa e dourada, coloque todos os ingredientes numa assadeira grande e leve ao forno forte (220 °C), virando de vez em quando até dourar bem. Transfira tudo para a panela e, com um pouco de água quente, raspe o fundo da assadeira e junte esse caldo à panela.


      •Aproveite a carne cozida em saladas, croquetes etc.


      •Os caldos são também ótimas bases para sopas, cremes e molhos.


      PARA O CALDO DE GALINHA OU FRANGO


      •Se não achar galinha, use o mesmo peso de frango caipira ou, ainda, pés, carcaças e asas.


      


      RENDIMENTO: CERCA DE 6 XÍCARAS


      Caldo de carne ou de galinha


      PARA FAZER E CONGELAR PRONTO


      ― 1 kg de aparas de cortes de aves e/ou bovinos sem gordura ou uma mistura de ossos e carne


      ― 1 cenoura bem lavada cortada ao meio


      ― 1 cebola inteira espetada com 2 cravos


      ― 6 grãos de pimenta


      ― 1 buquê garni (10 ramos de salsa, 1 folha de louro, 1 ramo de tomilho e 1 cebolinha-verde amarrados com barbante cru)


      ― 1 talo de salsão ou 1 alho-poró


      ― 3 litros de água fria


      ― 2 colheres (chá) de sal


      ✓ Numa panela ou caldeirão, coloque todos os ingredientes e leve ao fogo para ferver, retirando a espuma que se formar nos primeiros 40 minutos. Abaixe o fogo para lento e deixe cozinhar, meio tampado, durante 3 horas, até ficar com excelente sabor e uma bonita cor dourada.


      ✓ Retire todos os sólidos e coe o caldo. Para desengordurá-lo, leve-o à geladeira durante 6 horas, aproximadamente, ou até formar uma crosta de gordura na superfície, que é facilmente retirada. Para desengordurar o caldo ainda quente, passe-o por uma peneira forrada com um pano de algodão.


      ✓ O caldo pode ser conservado na geladeira em vidros limpos e tampados durante três a quatro dias. Poderá ser congelado, devidamente embalado, em porções ideais para consumo no prazo de seis meses.


      RENDIMENTO: 4 XÍCARAS


      Caldo básico de peixe (fumet)


      PARA FAZER E CONGELAR PRONTO | PARA FAZER COM ANTECEDÊNCIA


      ― 1 kg de cabeça e espinha de peixe de sabor delicado, de preferência linguado


      ― 1 litro de água fria


      ― ½ xícara de vinho branco seco


      ― 1 cenoura cortada ao meio


      ― 1 cebola inteira espetada com 3 cravos


      ― 1 buquê garni (10 ramos de salsa, 1 folha de louro, 1 ramo de tomilho e 1 cebolinha-verde amarrados com barbante cru)


      ― 1 talo de salsão ou 1 alho-poró (parte branca)


      ― 1 colher (chá) de sal


      ✓ Leve tudo para ferver numa panela tampada, retirando a espuma que se formar. Cozinhe durante 1 hora. Retire e coe. Conserve em geladeira por curto espaço de tempo ou congele em porções ideais para consumo.


      


      RENDIMENTO: CERCA DE 8 XÍCARAS


      Caldo de legumes


      PARA FAZER E CONGELAR PRONTO


      ― 1,5 kg de cenoura, nabo, salsão, tomate, cebola, erva-doce, talos de brócolis, aspargos, cogumelos e folhas de alface picados em cubos de 2 cm


      ― 2 dentes de alho


      ― 1 buquê garni (10 ramos de salsa, 1 folha de louro, 1 ramo de tomilho e 1 cebolinha-verde amarrados com barbante cru)


      ― 2 litros de água fria


      ✓ Leve tudo para uma panela funda e assim que ferver, reduza o fogo. Deixe cozinhar em fogo brando de 30 minutos a 1 hora, até os legumes ficarem muito macios, mas ainda inteiros. Retire ocasionalmente a espuma que se formar na superfície e coe depois de morno. A inclusão (ou exclusão) de determinados legumes dependerá do uso a que o caldo de legumes se destinar.


      RENDIMENTO: 8 PORÇÕES


      Creme de aspargos


      PARA FAZER E COMER


      ― 1 vidro de aspargos em conserva, cortados em pedaços


      ― ½ xícara do líquido dos aspargos


      ― 2 colheres (sopa) de manteiga


      ― 1 colher (sopa) de cebola ralada


      ― 3 colheres (sopa) de farinha de trigo


      ― 1 ½ xícara de caldo de carne ou galinha, de preferência caseiro (ver p. 30)


      ― ½ litro de leite


      ― 2 gemas


      ― Sal e pimenta-do-reino branca


      ― 3 a 4 colheres (sopa) de queijo parmesão ralado


      ✓ Numa panelinha, leve a água dos aspargos para ferver por aproximadamente 5 minutos, até reduzir à metade. Reserve.


      ✓ Em outra panela, derreta a manteiga e doure a cebola. Junte a farinha de trigo e mexa durante 1 minuto, para cozinhar e ficar homogêneo e borbulhante.


      ✓ Retire do fogo e junte aos poucos, mexendo, a água dos aspargos, o caldo escolhido, o leite e as gemas desmanchadas. Leve tudo de volta ao fogo para engrossar, mexendo sempre. Adicione os aspargos, o sal, a pimenta e o queijo parmesão.


      ✓ Aqueça e sirva bem quente — não se esqueça de escaldar a sopeira com água fervente.


      


      RENDIMENTO: 4 PORÇÕES


      Creme de legumes


      PARA FAZER E COMER


      ― 1 litro de caldo de carne ou de galinha, de preferência caseiro (ver p. 30)


      ― 1 kg de legumes a seu gosto (cenoura, vagem, abobrinha, batata)


      ✓ Cozinhe bem os legumes no caldo e depois bata tudo no liquidificador. Se desejar, aproveite talos de espinafre, brócolis etc.


      RENDIMENTO: 4 PORÇÕES


      Creme de palmito


      PARA FAZER E COMER


      ― ½ litro de caldo de carne ou galinha, de preferência caseiro (ver p. 30)


      ― 6 pedaços de palmito em conserva de aproximadamente 10 cm de comprimento


      ― 1 xícara de leite


      ― Queijo parmesão ralado


      ✓ Numa panela, coloque o caldo e deixe aquecer e ferver.


      ✓ Corte o palmito em rodelas, junte ao caldo e cozinhe em fogo baixo por aproximadamente 10 minutos. Junte o leite e deixe mais 5 minutos no fogo.


      ✓ Leve a mistura ao liquidificador e bata para obter um creme.


      ✓ Leve de volta à panela para aquecer bem.


      ✓ Sirva com queijo parmesão.


      RENDIMENTO: 4 PORÇÕES


      Purê-sopa de cenoura ao curry


      PARA FAZER E COMER


      ― 2 colheres (chá) de azeite


      ― 2/3 de xícara de cebolinhas-verdes cortadas em rodelinhas (parte branca)


      ― 1 a 2 colheres (café) de curry


      ― 3 xícaras de cenoura raspada e cortada em rodelinhas


      ― 3 xícaras de caldo de galinha, de preferência caseiro (ver p. 30)


      ― 1 xícara de cenoura ralada fina para guarnecer


      ― Cebolinhas-verdes cortadas em rodelinhas para guarnecer (parte verde)


      ✓ Numa panela de fundo largo, aqueça o azeite e murche, em fogo lento, a parte branca das cebolinhas-verdes. Junte o curry e deixe cozinhar por 1 minuto, mexendo sempre. Acrescente a cenoura e o caldo e leve ao fogo para ferver, cozinhando em panela tampada em fogo lento, mexendo ocasionalmente, até a cenoura ficar bem tenra (aproximadamente 15 minutos). Retire e deixe amornar.


      ✓ Bata no liquidificador para obter um purê ralo. Leve de volta à panela e aqueça em fogo lento.


      ✓ Coloque numa sopeira ou em pratos individuais, guarnecendo com um pouco de cenoura ralada e cebolinhas-verdes.


      


      RENDIMENTO: 8 PORÇÕES


      Canja


      PARA FAZER COM ANTECEDÊNCIA


      Aquela história de “galinha velha dá bom caldo” repete-se aqui…


      ― 1 galinha ou frango caipira de aproximadamente 2 kg, limpa, lavada e cortada pelas juntas


      ― ½ colher (sopa) de sal


      ― 3 colheres (sopa) de azeite


      ― 1 cebola grande picada


      ― 1 buquê garni (10 talos de salsa, 1 cebolinha-verde, 1 folha de louro e 1 raminho de tomilho amarrados com barbante cru)


      ― 3 grãos de pimenta (opcional)


      ― 3 tomates sem pele e sem sementes cortados em pedaços grandes


      ― 2 cenouras médias descascadas cortadas em 3 a 4 pedaços


      ― 3 a 4 batatas médias descascadas cortadas em pedaços


      ― 1 ½ xícara de arroz pronto, não muito mole


      ― Azeite extravirgem (opcional)


      ✓ Se preferir, retire a pele da galinha. Tempere com sal.


      ✓ Numa panela de fundo largo, aqueça o azeite, junte os pedaços de galinha ou frango e a cebola, refogando um pouco. Adicione os temperos e o tomate, cubra com água, tampe e cozinhe até que o frango esteja macio, verificando de vez em quando o nível da água e o sabor. Se necessário, coloque um pouco mais de água, antes de juntar a cenoura e a batata.


      ✓ Coloque mais água e termine o cozimento. Adicione o arroz, tomando cuidado para ter líquido suficiente. Verifique o tempero e aqueça muito bem. Se desejar, regue com um fio de azeite extravirgem.


      RENDIMENTO: 8 PORÇÕES


      Creme de mandioquinha


      PARA FAZER COM ANTECEDÊNCIA


      ― ½ kg de músculo cortado em pedaços grandes ou 1 kg de carcaça de frango


      ― 1 cebola de tamanho médio cortada em pedaços grandes


      ― 1 buquê garni (10 talos de salsa, 1 cebolinha-verde, 1 folha de louro e 1 raminho de tomilho amarrados com barbante cru)


      ― 1 kg de mandioquinha descascada cortada em pedaços grandes


      ― Sal


      ― 3 grãos de pimenta-do-reino


      ― Azeite extravirgem (opcional)


      ― Cebolinha-francesa picada ou migalhas de bacon magro frito (opcional)


      ✓ Numa panela grande, cozinhe o músculo coberto com água ou a carcaça de frango com o buquê garni e a cebola. Retire ocasionalmente a espuma que se formar. Depois de aproximadamente 90 minutos de cozimento e, quando tiver um caldo bem saboroso, coe e cozinhe nele a mandioquinha.


      ✓ Bata no liquidificador para obter um creme homogêneo e retifique o tempero.


      ✓ Para servir, regue com um fio de azeite e, por cima, espalhe cebolinha-francesa ou migalhas de bacon frito.


      


      RENDIMENTO: 6 PORÇÕES


      Sopa de tomate com queijo derretido


      PARA FAZER E COMER


      ― 1 colher (sopa) de azeite


      ― 1 colher (sopa) de cebola ralada


      ― 1 vidro (500 ml) de suco de tomate não temperado


      ― 1 pitada de sal


      ― 1 pitada de pimenta-do-reino branca


      ― 1 xícara de creme de leite fresco


      ― ½ xícara de queijo prato ou muçarela cortado em tirinhas finas


      ✓ Numa panela, aqueça o azeite e junte a cebola, mexendo até dourar. Acrescente o suco de tomate, o sal e a pimenta e deixe ferver por cerca de 5 minutos. Antes de servir, junte o creme de leite e aqueça em fogo lento.


      ✓ Retire do fogo e acrescente as tirinhas de queijo no fundo dos pratos para que derreta ao acrescentar a sopa.


      ✓ Sirva quente.

    

  

  
    
      


      SALADAS


      


      
        [image: ]
      

      A pergunta é constante: como variar a salada duas vezes ao dia?


      Há algum tempo, ela vem ocupando importante lugar na refeição, não mais como um complemento quase obrigatório, mas como uma saudável entrada ou até mesmo, em muitos casos, como prato único.


      Hoje a salada é generosa, fresquíssima, colorida, apetitosa e, logicamente, saborosa. Neste capítulo, dou apenas duas receitas e algumas sugestões para variar suas saladas de todo dia (veja mais sugestões de saladas nas páginas 202 a 208).


      Tenha sempre à mão verdes interessantes, como minirrúcula ou miniagrião, alface-roxa e brotos para misturar às outras folhas.


      Há ótimos queijos para incrementar sua salada, como os de cabra fresco e curado, a muçarela defumada e o chancliche com zatar, que devem ser usados com sabedoria e parcimônia, sempre combinados com o restante da refeição.


      Leia os preceitos básicos para o preparo de saladas e não se limite aos ingredientes habituais: desenvolva a sua capacidade criativa que, através de erros, lhe conduzirá a muitos acertos.


      PARA CONSERVAR


      •As verduras e os legumes devem ser mantidos em geladeira até o momento de usar.


      •Logo após a compra, retire as folhas imperfeitas. Sem lavar, conserve em sacos plásticos não tóxicos ou recipientes tampados na geladeira.


      PARA LIMPAR


      •Separe as folhas e lave-as uma a uma sob um fio de água corrente para retirar terra etc.


      •Numa tigela, mergulhe as folhas em uma solução de 1 litro de água fria para 1 colher (sopa) de água sanitária, cândida ou qualquer outro produto à base de cloro para higienização de verduras, nas quantidades indicadas na embalagem, durante 15 minutos.


      •Retire, e escorra o excesso de água. Rasgue em bocados com as mãos e seque muito bem na centrífuga, no pano ou no papel-toalha.


      •As folhas secas poderão ser conservadas em recipientes bem tampados na geladeira por até quatro dias, sem prejuízo de sua textura ou de qualidades nutritivas.


      •Arrume em saladeira, acrescentando os demais ingredientes.


      OBSERVAÇÃO


      •Nunca corte as folhas. Quebre-as com as mãos, em bocados, depois de secas. Os tomates devem ser cortados pouco antes de sua utilização, para não ficarem secos.


      PRECEITOS BÁSICOS PARA BOAS SALADAS


      Escolha o tipo de salada adequada:


      •leves, para refeições substanciosas;


      •ácidas, para acompanhar peixes;


      •agridoces, para acompanhar carnes escuras, presuntos etc.;


      •substanciosas, como prato único.


      Manipule cuidadosamente as verduras.


      UTILIZAÇÃO DE MOLHOS


      •Escolha o molho adequado à salada e à refeição.


      •Regue a salada com o molho somente no momento de servir e misture com delicadeza, para não machucar as folhas.


      •Use uma quantidade mínima de molho, para evitar que a salada fique murcha, encharcada e enjoativa. A quantidade de molho deve ser suficiente apenas para cobrir as folhas por igual.


      


      RENDIMENTO: 6 PORÇÕES


      Salada Caesar


      PARA FAZER E COMER


      Há inúmeras versões (todas originais, naturalmente) dessa salada criada, segundo a lenda, para melhorar os efeitos da ressaca de um jogador num hotel de mesmo nome em Las Vegas. Esta é uma delas, que talvez não cure ressaca, mas é bem saborosa.


      PARA MARINAR


      ― ½ dente de alho descascado e cortado em 4 pedaços


      ― 3 colheres (sopa) de azeite


      PARA O MOLHO


      ― ½ colher (sopa) de molho inglês


      ― ¼ a ½ colher (chá) de sal


      ― Pimenta-do-reino preta moída na hora


      ― ¼ de xícara de azeite


      PARA A SALADA


      ― 6 a 7 xícaras de folhas de alface-crespa, alface-americana e escarola ou 1 pé da folha verde de sua preferência, lavadas, secas e rasgadas em bocados


      ― 3 a 4 anchovas dessalgadas em filetes (opcional)


      ― ¼ de xícara de queijo parmesão ralado ou a mesma medida de queijo gorgonzola ou bleu esmigalhado


      ― 1 ovo inteiro


      ― 2 a 3 colheres (sopa) de suco de limão


      ― 4 fatias de pão de forma, cortadas em cubinhos


      PREPARE A MARINADA


      ✓ Com 1 hora de antecedência, coloque o alho picado para marinar no azeite. Reserve.


      PREPARE OS CROÛTONS


      ✓ Leve os cubinhos de pão para assar a 180 ˚C por aproximadamente 15 minutos ou até que estejam levemente dourados. Retire do forno e reserve.


      PREPARE O MOLHO


      ✓ Momentos antes de servir, numa tigelinha, misture o molho inglês, o sal e a pimenta-do-reino e, batendo, adicione o azeite. Reserve.


      PREPARE A SALADA


      ✓ Disponha as folhas em uma saladeira e adicione os filés de anchovas, se desejar. Espalhe por cima o queijo parmesão. Em fio contínuo, despeje o molho sobre as folhas e misture muito bem.


      ✓ Abra o ovo e adicione à salada. Regue com o suco de limão. Misture com delicadeza, fazendo o ovo desaparecer. Retire o alho do azeite e com ele regue os croûtons, misturando bem.


      ✓ Espalhe os croûtons sobre a salada, misturando mais uma vez, e sirva imediatamente.


      


      RENDIMENTO: 4 PORÇÕES


      Salada de rúcula com laranja e azeitonas pretas


      PARA FAZER E COMER


      ― 1 maço de rúcula sem os caules mais duros e com as folhas lavadas e secas


      ― 2 laranjas-pera cortadas em gomos (ver dica)


      ― ¼ de xícara de azeitonas pretas em lascas


      ― ½ cebola cortada em rodelas finas (opcional)


      ✓ Disponha em uma saladeira a rúcula, a laranja, as azeitonas e a cebola.


      ✓ Regue com uma receita de molho básico para salada (ver p. 46), substituindo o vinagre por vinagre balsâmico e suco de limão em partes iguais.


      
        DICA


        Para obter gomos de frutas cítricas, retire com uma faca afiada a casca e a pele branca, e faça cortes entre os segmentos, liberando os gomos.

      


      OUTRAS SUGESTÕES


      ✓ Minirrúcula, segmentos de laranjas ou de toranja, fatias finas de cebola-roxa, azeitonas pretas em lascas e/ou lascas de muçarela defumada ou de queijo parmesão.


      ✓ Alface-americana, fatias de pera e queijo de cabra fresco.


      ✓ Erva-doce em lascas, temperada.


      ✓ Dez minutos antes de servir, use suco de limão e azeite, uvas, radicchio e queijo gorgonzola.


      ✓ Chuchu ralado grosso ou em fios (use o cortador de legumes japonês) e tiras de presunto cru.

    

  

  
    
      

      MOLHOS
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      Você pode preparar quatro vezes a quantidade de molho básico, colocar em um vidro tampado e guardar na geladeira para utilizar quando quiser.


      

      RENDIMENTO: 4 PORÇÕES


      Molho básico para salada


      PARA FAZER E COMER


      ― ½ colher (chá) de sal


      ― 1 pitada de pimenta-do-reino (opcional)


      ― 1 colher (sopa) de vinagre de vinho branco ou de vinho tinto ou ½ colher (sopa) de suco de limão


      ― 3 colheres (sopa) de azeite ou óleo de milho


      ✓ Numa tigelinha, coloque o sal e a pimenta. Junte o vinagre ou o suco de limão, misturando para dissolver por completo. Junte, num fio, o azeite, batendo com um garfo ou batedor de arame (fouet) para formar uma emulsão. Regue a salada com o molho somente no momento de servir e misture com delicadeza, para não machucar as folhas. Use uma quantidade mínima de molho, para evitar que a salada fique murcha, encharcada e enjoativa. A quantidade ideal de molho é a suficiente para apenas cobrir as folhas por igual.


      ✓ Se desejar tornar o molho menos calórico, acrescente 2 colheres (sopa) de água fria.


      
        DICAS


        •Não se limite aos ingredientes habituais e use sua imaginação, respeitando sempre o equilíbrio de sabores: folhas de sabor mais delicado pedem molhos mais delicados, ao passo que outras, como rúcula, escarola etc., podem ser temperadas com molhos de sabores mais acentuados.


        •Vinagre balsâmico: use-o com moderação, e não de forma sistemática, para não se tornar enjoativo. Experimente misturá-lo com suco de limão em partes iguais.

      


      

      VARIAÇÕES DE MOLHO BÁSICO


      RENDIMENTO: 4 PORÇÕES


      Molho para carpaccio


      PARA FAZER E COMER


      ✓ Utilizando as proporções da receita de molho básico para salada (ver p. 46), substitua o vinagre por suco de limão, junte 1 colher (chá) de mostarda, misture bem e use o dorso de uma colher para espalhar o molho nas fatias do carpaccio.


      RENDIMENTO: 4 PORÇÕES


      Molho de mostarda


      PARA FAZER E COMER


      ✓ Utilizando as proporções da receita de molho básico para salada (ver p. 46), misture de 1 a 1 ½ colher (chá) de mostarda ao sal.


      RENDIMENTO: 4 PORÇÕES


      Molho de curry 1


      PARA FAZER E COMER


      ✓ Utilizando as proporções da receita de molho básico para salada (ver p. 46), misture 1 colher (chá) de curry ao sal.


      

      RENDIMENTO: 4 PORÇÕES


      Molho de shoyu e ketchup


      PARA FAZER E COMER


      ✓ Faça o molho básico para salada (ver p. 46) com ¼ de colher (chá) de sal, mais suco de limão, e junte 1 colher (café) de shoyu e ½ colher (sopa) de ketchup ou polpa de tomate. Acrescente o azeite, num fio, batendo para obter uma emulsão.


      RENDIMENTO: 4 PORÇÕES


      Vinagrete ao parmesão


      PARA FAZER E COMER


      ― ¼ de xícara de folhas de salsa medidas bem apertadas na xícara


      ― 2 colheres (sopa) de vinagre de vinho branco


      ― 2 colheres (chá) de mostarda


      ― Sal e pimenta-do-reino branca


      ― ¼ de xícara de óleo de milho


      ― ¼ de xícara de azeite


      ― ½ xícara de queijo parmesão ralado


      ✓ No liquidificador, bata as folhas de salsa até ficarem bem picadas. Junte o vinagre, a mostarda, o sal e a pimenta e bata. Adicione o óleo


      

      

      

      

      

      

      

      

      Molho branco de textura rala (como creme de leite fino)


      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      Molho branco de textura média (como creme de leite batido)


      

      

      

      

      

      

      

      Molho branco de textura espessa (como massa de bolo crua)


      

      

      

      

      

      

      

      

      

      Molho de queijo


      

      

      

      Molho de cogumelo


      

      

      

      Molho de curry 2


      

      

      

      Molho acebolado


      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      Molho rápido de tomate


      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      Molho de tomate à bolonhesa


      

      

      

      

      

      

      Molho de tomate ao sugo


      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      Molho ao pesto
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