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Introdução 


Junto com uma cultura alimentar que é essencialmente separada dos estilos de culinária japonesa e chinesa, a Coréia criou alimentos especializados. A alimentação é um dos aspectos fundamentais da cultura e oferece oportunidades de divulgação de diferentes materiais culturais. No entanto, a ausência de definições coesas na culinária coreana reduziu esse efeito. Interpretações e ideias precisas a serem usadas em relação à dieta K devem, portanto, ser estabelecidas. 

Duas ideias diferentes são a dieta coreana e a comida coreana. Embora a ideia da dieta K esteja sendo usada para retratar a cozinha tradicional coreana, técnicas de culinária e escolhas e tendências alimentares, a comida K é o componente alimentar da dieta K. 

Vários elementos foram introduzidos para definir as cozinhas, como alimentos comumente consumidos, alimentos ou equipamentos preparados, inovações ou técnicas de cozimento e os princípios básicos encontrados nos hábitos alimentares do país. Tais opiniões dão ênfase diferente à nutrição e à dieta. 

Os produtos da K-food consistem em vegetais e grãos, mas peixes e camarões têm sido usados em áreas marítimas. Medicamentos à base de plantas como gengibre, cebolinha e pimenta vermelha também têm sido usados para melhorar o sabor e contribuir para os efeitos benéficos dos alimentos. Na manutenção dos alimentos como os recursos mencionados acima, incluindo vegetais, legumes e peixes, a tecnologia fermentada coreana desempenhou um papel essencial. Os grãos, como o 

arroz e o feijão, têm sido historicamente a principal fonte de amido. Leguminosas e frutos do mar davam proteínas. Uma fonte primária de gordura eram óleos vegetais feitos de soja ou perilla. 

A dieta K pode ser comercializada como uma alternativa mais saudável, pois as alterações fisiológicas causadas pelo excesso de nutrição estão se tornando um problema grave. A estrutura padrão de refeições coreanas, que exige que os indivíduos compartilhem refeições diferentes, teria servido a uma função educacional de uma perspectiva cultural no aprendizado de cortesias e maneiras comuns a serem observadas ao consumir refeições compartilhadas. Embora diferentes processos de cozimento sejam usados na culinária coreana, a fermentação é o método mais comum que melhora a qualidade e a preservação dos alimentos. A dieta K consiste em arroz cozido e banchan separado com tamanho de porção. Em cada jantar, o kimchi é frequentemente comido. 

A dieta K tem muitos benefícios para a saúde de um indivíduo, especialmente em relação às pessoas com excesso de peso. Este livro, "Korean Cookbook", consiste em sete capítulos com uma introdução detalhada à culinária coreana e seus benefícios para a saúde com deliciosas receitas coreanas. Os capítulos 1 e 2 são sobre cultura coreana, evolução da culinária coreana e benefícios para a saúde. Além disso, eles também fornecem detalhes sobre especiarias coreanas e técnicas de culinária usadas em restaurantes coreanos. Os capítulos 3, 4 e 5 são capítulos de receitas com aperitivos e cafés da manhã, lanches e receitas de almoço, jantar e sobremesas. O 

capítulo 6 é sobre pratos coreanos famosos, e o último capítulo é sobre receitas de refeições vegetarianas. Leia este livro e dê um toque coreano às suas refeições com seus sabores e métodos de cozimento únicos. 




Capítulo 1: Origem e antecedentes históricos da comida coreana A Coréia criou alimentos especializados, bem como uma comida local que é fundamentalmente diferente dos estilos de culinária chineses ou japoneses. A alimentação é um dos principais elementos da cultura e oferece oportunidades para a difusão de diferentes materiais culturais. No entanto, a falta de significados e conceitos precisos na culinária coreana prejudicou sua influência. Significados e termos consistentes a serem usados sobre a dieta K devem, portanto, ser definidos. 

Dois termos diferentes são K-dieta e K-food. Embora o termo K-diet seja usado para descrever a cozinha tradicional coreana, técnicas de culinária e escolhas e padrões alimentares, K-food é a porção de comida K-diet. K-diet e K-food são muitas vezes referidos como a dieta coreana, comida coreana ou pratos locais coreanos. Uma variedade de elementos foi introduzida para descrever os alimentos tradicionais, como alimentos comumente consumidos, ingredientes ou produtos frescos, tecnologia ou técnicas culinárias e os valores fundamentais encontrados nos hábitos alimentares da nação. Tais opiniões colocam focos diferentes na alimentação e na dieta. 

1.1 História dos pratos tradicionais coreanos Pequenos bandos de caçadores-coletores, talvez não maiores do que algumas famílias extensas, eram os povos mais antigos da península coreana e eram tipicamente semi-nômades. Eles perseguiram o suprimento de alimentos. Esses bandos se desenvolveram em comunidades à medida que a população crescia, algumas das quais 

começaram a constituir família em algumas áreas onde havia comida suficiente para sustentá-las. Essas tribos estabelecidas começaram a construir pequenas aldeias e a cultivar a agricultura em pequena escala. Havia alguns animais habitados, e as aldeias ficaram maiores. Os assentamentos aliados e as cidades muradas desenvolveram-se ao longo do tempo em tribos federalizadas e finalmente em reinos. O desenvolvimento populacional nessas áreas resultou em uma agricultura mais intensiva e mais animais domesticados de alimentos. 

A culinária coreana tem uma história que remonta a décadas. Desde 300 aC, a cultura chinesa tem sido fortemente influenciada, principalmente pelo tratamento prático. A saúde é o estado de equilíbrio, segundo a teoria taoísta, em que as opções alimentares são essenciais, e o corpo de um indivíduo só está seguro quando o Yin-Yang e os cinco elementos estão em equilíbrio. Yin e Yang são as qualidades espirituais que criam tons harmoniosos (vermelho, verde, branco, amarelo e preto) dos cinco componentes (metal, madeira, terra, fogo e água) que formam tudo no universo, incluindo nosso bem-estar. Portanto, uma mesa típica coreana contém pratos ou guarnições compostas por cinco cores, principalmente baixas em calorias e vegetais abundantes. 

Hoje, 

Um e Yang, em coreano, Yin e Yang, é o conceito-chave que tem uma profunda influência na mentalidade coreana e na técnica de preparação. Essa teoria acredita que tudo no mundo é administrado por dois grandes poderes concorrentes, mas interligados e, portanto, devem estar em harmonia. Existe de fato um equilíbrio yin e yang no corpo com o qual você deve se preocupar para permanecer saudável. 

Consumir alimentos é uma abordagem para fazer isso. Se o Yang é forte em seu sistema, deve ser preferível substituir o alimento que é Yin. No sistema e com outros alimentos consumidos, essas dietas devem estar em harmonia. Por exemplo, os wraps de porco são produzidos com carne de porco, que é uma carne yin, e comidos com camarão fermentado Yang para garantir o equilíbrio. 

Uma troca mais rápida de ideias também foi possibilitada pela concentração de mais indivíduos. Os avanços começaram a acelerar em carpintaria, construção de ferramentas e cerâmica. Com essas inovações, novas formas de cozinhar e armazenar alimentos começaram a acontecer. Moedor de grãos, dispositivos de cozimento que podem ser colocados no fogo ou na brasa e o desenvolvimento de sal como ingrediente começaram a alterar os alimentos que as pessoas cozinhavam e serviam. 

A refeição coreana não é apresentada sequencialmente em um layout de momento de aperitivo, salada ou sopa e prato principal. Em vez disso, em um sistema "baseado no espaço", todas as refeições são dispostas em uma mesa simultaneamente. Portanto, a comida coreana não é um simples arranjo de mesa em que um indivíduo come apenas o que é colocado ao lado dele, mas a mesa compartilhada que cada membro celebra um com o outro. A comida coreana não inclui o simples consumo de refeições disponíveis, mas é uma mesa "envolvida" onde cada pessoa pode escolher o que quiser entre os vários alimentos do menu. Essas características da refeição coreana contribuíram para uma tradição culinária particular. 

1.2 Cozinha coreana e popularidade Historicamente, plantar, colher, cozinhar e consumir alimentos tem sido uma prática social para os sul-coreanos. Em toda a sua origem, os coreanos se concentraram na comunidade local fora de suas principais cidades com uma população densa na península coreana. Principalmente durante a dinastia Joseon, o estilo de vida coletivo aumentou, tornando a alimentação um dos momentos mais significativos do dia para a casa estendida da propriedade da família e da família real. Quando os coreanos passam o tempo juntos com seus pratos tradicionais, a força da vida da família e da comunidade coreana atinge um pico durante a estação das refeições. Enquanto para os agricultores pobres e o palácio real, a diversidade e a qualidade dos alimentos variavam drasticamente, o significado da culinária coreana e do preparo das refeições permaneceu inalterado. 

Como o consumo de carne é estritamente proibido no budismo, nenhum produto animal além de laticínios é usado nos alimentos do templo coreano. Cinco ingredientes fétidos também não são permitidos pelos monges budistas: cebola, cravo, alho-poró, cebolinha e cebolinha, porque os monges budistas afirmam que esses alimentos impedem a prática religiosa. Nos templos coreanos, três tipos de alimentos são consumidos, ou seja, alimentos crus, alimentos fermentados e alimentos em conserva. 

Tradicionalmente, as refeições coreanas eram preparadas com bap (arroz cozido), Kuk (pratos de caldo), Kimchi e banchan (acompanhamentos) para serem consumidos ao mesmo tempo. Os coreanos preferiam usar fermentação, branqueamento, fervura, tempero e decapagem porque assar ou fritar convencionais não eram práticas culinárias típicas. O processo mais característico dessas técnicas é a fermentação. O 

processo de fermentação melhora o sabor e a textura e protege os alimentos. 

1.3 Ascensão da popularidade da comida coreana nos Estados Unidos A comida tradicional e os métodos culinários da Coréia se desenvolveram ao longo de séculos de mudanças culturais, e os restaurantes se tornaram um dos desenvolvimentos mais proeminentes entre os clientes dos Estados Unidos nos últimos anos no mundo culinário de hoje. Além disso, a comida coreana tem aparecido regularmente nos menus dos restaurantes ocidentais. A comida coreana é uma escolha perfeita para o cliente de higiene e alimentação limpa, com uma variedade de novas variações e culinária composta principalmente de proteínas, vegetais, grãos e várias especiarias e pimentas. Além disso, atualmente, a comida coreana parece estar em toda parte, de grandes redes a lojas menores, incluindo churrasqueiras coreanas, onde um queimador é frequentemente levado à mesa para que os clientes possam observar diretamente o processo de cozimento da carne. 

Um interesse crescente entre os consumidores americanos na cultura popular coreana, como música K-pop e filmes e programas de TV coreanos, inegavelmente contribuiu para o surgimento da culinária coreana. Os clientes também estão procurando novas oportunidades culinárias inovadoras e sabores da moda. Os foodies 



estão se movendo em direção às refeições coreanas que integram sabores ousados e inventivos usados nas especiarias e são combinados para acompanhar o prato principal com banchan (pequenos acompanhamentos). Na cena de restaurantes regionais, especialmente com clientes mais jovens, os cafés de churrasco coreanos tornaram-se particularmente populares, pois os visitantes migram para esses restaurantes para a deliciosa mistura de sabores, um pouco de calor combinado com doce, saboroso, tempero etc. para melhorar a qualidade da refeição. 


Capítulo 2: Métodos de cozimento e benefícios para a saúde da comida coreana 


Sabores doces, azedos, amargos, quentes e picantes estão incluídos em uma comida tradicional coreana bem preparada. Também pode tentar incluir todas as cores branca, verde, preta, vermelha e amarela, refletindo
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