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COZINHANDO COMIDA MEXICANA 



A comida mexicana pode parecer desafiadora e complexa de preparar no início, mas o fato é que, uma vez que você comece a prepará-la, alcançar um sabor autêntico logo se tornará quase fácil. Esta nova adição à série de livros de receitas “A Taste of…” de Sarah Spencer apresenta uma coleção de receitas mexicanas autênticas, destacando os ricos sabores do México. Grande parte da culinária mexicana é infundida com sabores 

trazidos da Espanha. A culinária tradicional mexicana envolve o uso amplo de milho, uma variedade de pimenta, tomate, abacate, cacau e especiarias ricas, incluindo baunilha. 


A comida mexicana traz verdadeiro charme a qualquer celebração, festa casual, reunião formal ou jantar clássico de fim de semana. A cozinha mexicana moderna representa uma incrível combinação de artesanato culinário da Espanha e do México. 

Muitas receitas mexicanas mundialmente famosas também são influenciadas pelas vibrantes culturas alimentares da Alemanha, França, Itália e Líbano. O povo do México tem uma grande paixão pela sua comida; orgulham-se dos costumes culinários que garantem um equilíbrio perfeito de sabores em todas as suas refeições. 


A rica história alimentar do México foi reconhecida em um mundo que agora celebra as práticas culinárias tradicionais mexicanas. A culinária mexicana rica em sabores é apreciada em todo o mundo pelo uso inteligente de pimentas, pimentões e feijões para criar texturas e sabores únicos. 


A comida mexicana está repleta de sabores exóticos resultantes de suas técnicas únicas de preparo. Eles geralmente têm várias camadas – pense em tacos, burritos, tortilhas e carnitas – e isso significa que leva mais tempo para preparar e organizar os ingredientes de algumas receitas. Mas no final vale a pena o esforço para conseguir uma refeição perfeitamente equilibrada e com sabores únicos. 


Não importa quantas vezes você goste de receitas mexicanas, você sempre vai querer comê-las de novo e de novo. Nem todo mundo tem a sorte de morar no México e desfrutar em primeira mão de sua culinária de classe mundial, mas você pode facilitar isso no conforto da sua casa. Este livro oferece uma coleção de receitas mexicanas autênticas e saborosas. Algumas dessas receitas são um pouco ricas e picantes – não necessariamente a melhor coisa para comer quando você está de dieta – mas são todas cheias de sabores incríveis. 


Você poderá explorar uma grande variedade de pratos mexicanos para suas diversas necessidades culinárias, seja café da manhã, aves, carne vermelha, frutos do mar, peixes, pratos vegetarianos ou sobremesas. 








Termos para saber 


Tal como acontece com qualquer tipo de cozinha étnica, pode haver ingredientes, técnicas ou nomes locais de pratos com os quais você talvez não esteja familiarizado. 

Aqui está uma referência rápida de alguns dos ingredientes e termos que você encontrará neste livro e em outras receitas de estilo mexicano. 


Pasta de Achiote: Uma pasta vermelha espessa que é usada para dar sabor a pratos. As especiarias mais comumente encontradas na pasta de urucum incluem orégano, cominho, cravo, canela, urucum e pimenta preta. 










Molho Adobo: Um molho espesso e escuro feito de pimenta moída, especiarias e vinagre. O molho Adobo é combinado com pimenta chipotle, geralmente em lata. 


Ancho Chile: A versão seca da popular e suave pimenta poblano. 




Arbol Chile ou Chile de Arbol: uma pimenta pequena com fogo médio alto que é comparável à pimenta caiena. Os pimentões Arbol podem ser encontrados frescos ou secos. 






Carne Asada: A tradução literal significa carne grelhada. Na culinária mexicana, a carne assada é comumente composta por carnes grelhadas com temperos de pimenta defumada e, às vezes, vegetais adicionais, como cebola ou pimentão. 


Carnita: Carne de porco refogada ou cozida, temperada e desfiada para ser utilizada em pratos e aperitivos. 


Chipotle: A versão defumada e seca da pimenta jalapeño. 



Chipotle ao molho de adobo 


Chouriço: O chouriço mexicano é uma linguiça picante geralmente feita de carne de porco e uma mistura de especiarias, incluindo pimenta ancho em pó. 


Queijo Cotija: Queijo mexicano duro, quebradiço e levemente salgado. Na maioria das vezes comparado ao queijo feta. 








Crème Fraiche: Um creme espesso feito de leitelho que é um pouco menos ácido que o creme de leite mais comum. 


Dulce: se traduz como “doce”. Um termo usado com mais frequência em sobremesas. 


Guajillo Chile: Pimentões secos médios a suaves são comumente usados na culinária mexicana. 




Harina: Se traduz como “farinha”. 




Leche: traduz-se como “leite” comumente ouvido nos termos Dulce de Leche ou Tres Leche. 


Masa: se traduz como “milho”. Ouviremos com frequência em masa harina, que é uma farinha de milho comumente usada na culinária mexicana. 


Queijo Menonita: Queijo semimole com sabor suave e amanteigado. Também conhecido como queijo Chihuahua. Mais frequentemente usado para derreter. 


Crema Mexicana: Semelhante ao crème fraiche, mas um pouco mais fino. 


Orégano Mexicano: Uma variedade de orégano mais picante e menos doce que a variedade italiana. 


Queijo Oaxaca: Queijo semiduro, levemente salgado e amanteigado. Este é um excelente queijo para derreter. 




Queso Fresco: Um queijo suave e macio que é uma boa guarnição para pratos como tacos e nachos. 








Pasilla Negro: A forma seca da pimenta chilaca. Uma pimenta muito escura com sabor médio e levemente defumado. 




Pimenta Poblano: Uma pimenta malagueta suave, comumente usada para recheio. A versão seca é conhecida como chile ancho. 








Pimenta Serrano: Uma pimenta malagueta média e quente, comum na culinária mexicana. Esta pimenta é frequentemente usada como substituto dos jalapeños. 




Tomatillo: Um pequeno membro verde da família das beladonas. É comumente conhecido como tomate mexicano com casca e é frequentemente usado na salsa verde. 







Verde: Traduzido como “verde”, frequentemente usado para descrever salsa e molhos. 




Despensa Mexicana 


A culinária mexicana é única e apresenta uma grande variedade de ingredientes. Uma despensa mexicana bem abastecida pode vir com uma grande variedade de queijos, frutas, pimentões, vegetais, ervas e temperos. Abaixo está uma lista de ingredientes fundamentais que você precisará ao fazer as receitas deste livro de receitas. 


Laticínio 

• 

Creme Mexicano 

• 

Queijo cotija 

• 

Queijo fresco 

• 

Queijo Oaxaca 

• 

Queijo chihuahua 


Vegetais 

• 

Abacates 

• 

Cenouras 

• 

Milho 

• 

Alho 

• 

Lima 

• 

Nopales 

• 

Cebolas 

• 

Batatas 

• 

Abóbora 

• 

Tomatillos 

• 

Tomates 


Pimentas 

• 

Pimenta ancho 

• 

Pimentas Arbol 

• 

Pimentas Guajillo 

• 

Pimenta jalapeno 

• 

Pimentas Pasilla 

• 

Pimentas Poblano 

• 

Pimentas serranas 


Ervas e especiarias 

• 

Folhas de louro 

• 

Pimenta preta 

• 

Coentro 

• 

Cominho 

• 

Epazote 

• 

Canela Mexicana 

• 

Orégano Mexicano 

• 

Salsinha 


Outros ingredientes 

• 

Farinha multiuso 

• 

Masa harina 

• 

Feijão carioca 

• 

Feijões pretos 

• 

Caldo de frango 

• 

Palha de milho 



• 

Arroz branco de grão longo ou de grão curto 

• 

Tabletes de chocolate mexicano 

• 

Pimentão chipotle em molho de adobo 

• 

Banha 




Equipamentos e ferramentas de cozinha 


Ao cozinhar comida mexicana, você precisará de mais alguns equipamentos e ferramentas de cozinha do que os itens de cozinha tradicionais habituais que você possa ter. 


Espremedor de feijão – existem 2 tipos: de madeira e de metal. Um substituto para isso pode ser um espremedor de batatas. 




Cazuela 





Cazuela – uma panela de barro tradicional mexicana. 

Guardanapos ou toalhas de pano – geralmente usados para embrulhar tortilhas quentes 




Comal de ferro fundido 



Comal – uma chapa redonda plana usada para fazer ou aquecer tortilhas e assar pimentões 

Rolo de massa – usado para fazer tortilhas 

Prensa de tortilha – usada para fazer tortilhas de milho 






Agora vamos começar, para que você possa experimentar a autêntica e saborosa comida mexicana todos os dias! 


CAFÉ DA MANHÃ 


Molletes 


Este é um prato popular no México que consiste em um sanduíche aberto com feijão frito, queijo derretido e coberto com molho fresco. 


Serve 2 porções | Tempo de preparação 15 minutos | Tempo de cozimento 10 minutos 






Ingredientes 

1 chouriço esfarelado e cozido 

2 pãezinhos crocantes ou pão francês, fatias de cerca de 15 centímetros de comprimento 

2 colheres de sopa de manteiga amolecida 

¾-1 xícara de feijão frito, quente 

1 xícara de queijo Oaxaca ralado 

½ xícara feita na horaPico de Gallo 


instruções 

1.  Pré-aqueça a grelha do forno. 

2.  Retire a tripa da salsicha e esmigalhe-a. Aqueça uma frigideira antiaderente em fogo médio-alto. Adicione a linguiça moída e deixe cozinhar até dourar bem, mexendo sempre. Escorra se necessário e reserve. 

3.  Em outra frigideira em fogo médio, aqueça o feijão frito por 2-3 minutos até que esteja bem aquecido ou aqueça-o no micro-ondas. Deixou de lado 4.  Corte o pão ao meio, no sentido do comprimento. Espalhe manteiga sobre cada pedaço e coloque-o em uma assadeira. 

5.  Grelhe por 2-4 minutos até dourar e ficar crocante. 

6.  Retire do frango. Espalhe o feijão frito aquecido em cada pão torrado. 

7.  Adicione o chouriço esfarelado uniformemente sobre o feijão e polvilhe com o queijo. 

8.  Volte à grelha até o queijo derreter, cerca de 1-2 minutos. 

9.  Sirva quente com molho Pico de Gallo ou qualquer molho de sua preferência. 


Nutrição (por porção) 

Calorias 406, gordura 19 g, carboidratos 36 g, Proteína 23 g, sódio 1942 mg 


Huevos Rancheros 


O prato é normalmente feito com ovos fritos sobre uma tortilha de milho com feijão frito, chouriço, queijo e guarnições diversas. É perfeito para começar o dia. 




Serve 4 porções | Preparação. tempo 10 minutos | Tempo de cozimento 20 minutos Ingredientes 

1–2 xícarasmolho ranchero 

2 colheres de sopa de óleo vegetal 

8 pequenostortilhas de milho 

¾ libra de carne moída com chouriço mexicano 

1 (15 onças) de feijão preto oufeijão frito 

2 abacates maduros, fatiados 

½ xícara de queso fresco, esfarelado 

8 ovos grandes 

Sal e pimenta 

Coberturas: coentro, salsa verde, pico de gallo, creme de leite, fatias de jalapeño, limão instruções 

1.  Aqueça o molho ranchero em uma panela pequena. 

2.  Aqueça o feijão em uma tigela própria para micro-ondas. 

3.  Numa frigideira grande, cozinhe o chouriço, mexendo até esfarelar. 

4.  Retire o chouriço da frigideira e escorra se necessário (o chouriço pode ser muito gorduroso). 

5.  Na mesma frigideira, aqueça as tortilhas de milho. Você pode cozinhá-los apenas o tempo suficiente para obter uma bela cor marrom-dourada ou adicionar um pouco mais de óleo à frigideira e cozinhar até ficarem crocantes. 

A escolha é sua. 

6.  Na mesma frigideira, cozinhe os ovos da maneira que desejar. Mexidos são mais fáceis se você estiver cozinhando para uma multidão. 

7.  Sirva colocando uma tortilha em um prato e cubra com feijão, chouriço, ovo, queso fresco, molho ranchero, abacate e quaisquer outras coberturas que desejar. 


Nutrição (por porção) 

Calorias 230, gordura 7 g, carboidratos 31 g, 

Proteína 15 g, sódio 553 mg 


Huevos Divorciados 


Huevos divorciados é um delicioso prato de ovos, popular entre os mexicanos e geralmente servido como parte do menu de brunch. Neste prato, 2 ovos são colocados lado a lado num prato, onde uma metade é recheada com salsa verde e a outra metade com crema fresca. 


Serve 2 porções | Preparação. tempo 10 minutos | Tempo de cozimento 20 minutos 








Ingredientes 

1¼ xícarasmolho verde 

1¼ xícarassalsa vermelha 


Ovos 

1 colher de sopa de azeite 

4 ovos grandes 


Para servir 

2 grandestortilhas de milho 

1¼ xícarasfeijão frito 

Queijo cotija esfarelado ou queso fresco 

Coentro, para enfeitar, opcional 


Instruções 

1.  Aqueça a salsa verde no micro-ondas ou em uma panela pequena em fogo médio. 

2.  Aqueça o molho vermelho no micro-ondas ou em uma panela pequena em fogo médio. Reserve e mantenha aquecido. 

3.  Em uma frigideira em fogo médio, frite os ovos com azeite. Cozinhe por 3 

minutos ou até que as claras estejam firmes. Retire do fogo. 

4.  Aqueça as tortilhas em uma frigideira antiaderente ou prensa de tortilha e coloque-as em cada prato. 

5.  Aqueça o feijão frito e coloque metade no meio da tortilha para separá-la em 2 

partes. 

6.  Coloque 2 ovos cozidos em um prato, um de cada lado. 

7.  Adicione o molho vermelho ao redor de um dos ovos e o molho verde ao redor do outro ovo. 

8.  Decore com queijo cotija esfarelado ou queso fresco. 


Nutrição (por porção) 

Calorias 331, gordura 24 g, carboidratos 12 g, Proteína 15 g, sódio 1153 mg 


Chilaquiles Rojos 


Chilaquiles Rojos é um autêntico prato mexicano originário do centro do México. Foi originalmente preparado com tortilhas em vez de pão. Hoje, porém, o prato tem muitas variações, podendo ser consumido como prato principal ou lanche. 


Serve 4 porções | Preparação. tempo 10 minutos | Tempo de cozimento 20 minutos 








Ingredientes 

12tortilhas de milho 

Óleo para fritar 


salsa 

3 tomates romanos 

⅓ cebola branca 

2 pimentas guajillo, sem sementes 

2-3 pimentas de Arbol 

2 dentes de alho 

½ colher de chá de sal kosher 

1 colher de chá de orégano seco 

½ colher de chá de pimenta preta 


Coberturas 

Creme mexicano 

Queijo fresco 

Abacate 

Fatias de cebola vermelha ou branca 

Flocos de frango 


Instruções 

1.  Para fazer o molho, em uma panela, coloque a pimenta, o tomate, a cebola, o alho e 2 xícaras de água. Deixe ferver suavemente em fogo médio-alto. Assim que começar a ferver, abaixe o fogo e cozinhe por 7 minutos até que os tomates estejam macios. 

2.  No liquidificador, coloque uma xícara de água do cozimento, o tomate, a pimenta malagueta, a cebola, o alho e todos os temperos. Faça um purê até que tudo esteja bem combinado. 

3.  Reserve o restante da água do cozimento caso o molho fique muito grosso. 

4.  Aqueça 1 colher de sopa de óleo em uma frigideira em fogo médio. 

5.  Adicione o purê. Abaixe o fogo e deixe o molho ferver, mexendo de vez em quando até o molho escurecer e engrossar. 

6.  Tempere com sal e pimenta. 

7.  Para fazer os chilaquiles, aqueça as tortilhas. 

8.  Na panela onde o molho está cozinhando, adicione as tortilhas e envolva até que a tortilha esteja coberta com o molho. Retire do fogo. 

9.  Regue com creme, queijo, flocos de frango e abacate fatiado. 

10.  Sirva imediatamente. 


Nutrição (por porção) 

Calorias 298, gordura 16 g, carboidratos 35 g, Proteína 4 g, sódio 268 mg 


Conchas 


As conchas também são conhecidas como Pan dulce sweet, um pão brioche em forma de concha com uma cobertura doce colorida e açucarada, tipo streusel, servido no café 



da manhã. Geralmente é servido quente, mas também pode ser servido em temperatura ambiente. 


Serve 8 porções | Preparação. tempo 2 horas e 40 minutos | Tempo de cozimento 20 

minutos 






Ingredientes 

Massa 

1 colher de sopa de fermento seco 

¾ xícara de leite 

½ xícara de manteiga derretida 

½ xícara de açúcar, dividido 

3 ovos, temperatura ambiente 

1 colher de chá de sal 

1 colher de chá de extrato de baunilha 

4½ xícaras de farinha 


Cobertura 

½ xícara de manteiga sem sal, bem macia 

1 xícara de açúcar de confeiteiro 

1 xícara de farinha 

1 colher de sopa de extrato de baunilha 

Corante alimentar, opcional 

Cacau em pó, opcional 

Canela, opcional 


instruções 

1.  Para fazer a massa, aqueça o leite a 43°C (110°F). Coloque em uma tigela. 

Adicione metade do açúcar e do fermento e misture na batedeira. 

2.  Reserve até o fermento borbulhar
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