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I: Frango - Por Que Se Importar?
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Existem dois tipos de vegetarianos: (1) aqueles que comem carne com frango; e (2) aqueles que são muito frangos para comer carne.

- Mokokoma Mokhonoana

Ah, as alegrias pretensiosas e arrogantes de comer carne vermelha!

Então, a 'gripe aviária' realmente assusta você mais do que a 'gripe suína' ou a 'doença da vaca louca'?

Você se pergunta se algumas pessoas no mundo poderiam, conscientemente, ao invés de insistir na robusta mastigação de carne bovina, suína, carneiro, vitela ou carne de veado, preferir o sabor "insípido" e "sem caráter" do frango?

Você prefere um "bifão" do que um "frangote"?

Ok, o último argumento foi desnecessário para este debate.

Mas, indo direto ao ponto, se você prefere carne vermelha ao invés de branca, por qualquer motivo, relaxe, você, certamente, não está sozinho.

Mas cuidado; você pode estar em perigo de pertencer a uma tribo quase extinta de pessoas, que não percebem os enormes benefícios de incluir a carne branca de frango (ou peixe) em suas dietas diárias.

Debate Sobre Carne Vermelha Vs. Carne Branca

À medida que novas pesquisas científicas reforçam, a galinha adquiriu uma reputação formidável por ser um alimentos fonte de baixas calorias, altas proteínas e auxiliar no emagrecimento, repleto de zinco, cálcio, ferro, magnésio e uma série de vitaminas.

Até certo ponto, você pode obter a maioria destes nutrientes também do seu corte favorito de carne vermelha, mas sempre com grandes quantidades de colesterol prejudicial ao coração, contra as quais você não pode fazer nada.

Por exemplo, uma porção de 90g de carne fornece 2,9 g de gordura saturada, enquanto uma porção semelhante de frango fornece apenas 0,9 mg de gordura saturada.

Da mesma forma, o frango é uma escolha mais apropriada para pessoas preocupadas com calorias, porque uma porção de frango fornece 142 calorias, enquanto uma porção de carne bovina fornece 173 calorias.

Por outro lado, de acordo com o USDA, o frango (100 g) possui energia (215 kcal), proteína (18 g), gordura (15 g), gordura saturada (4 g), colesterol (75 mg), cálcio (11 mg), Ferro (0,9 mg), magnésio (20 mg), fósforo (147 mg), potássio (189 mg), sódio (70 mg) e zinco (1,3 mg).

Também contém vitamina C, tiamina, riboflavina, niacina, vitamina B-6, folato, vitamina B-12, vitamina A, vitamina E, vitamina D e vitamina K.

A Galinha Onipresente 

Certamente, você não pode evitar frango onde quer que você vá, por ser o tipo mais comum de ave para alimentação no mundo.

O frango vem sendo domesticado e consumido como alimento há milhares de anos.

Os indianos acreditam que as galinhas foram domesticadas na Índia, pela primeira vez,  principalmente para brigas de galos e, somente muito mais tarde, para carne.

As selvas da Índia ainda estão cheias da galinha selvagem que o mundo conhece como Galinha Malaia Vermelha Selvagem

Outra raça, chamada Black Cochin, como o nome sugere, originou-se da área de Cochin, no sul da Índia.

Mais tarde, as galinhas se espalharam para outras partes da Ásia, África e Europa.

Nas Américas, eles foram, obviamente, trazidas da Europa pelos primeiros imigrantes e colonos.

Ao final do século XIX e início do século XX, a criação de frangos em escala industrial emergiu como um grande negócio, devido à demanda de populações crescentes.

Esta “criação” de frangos em larga escala deu origem a muitas raças “industriais”, sendo as duas mais famosas a Rhode Island Red e a White Leghorn.

Benefícios do Frango para a Saúde 

Os pesquisadores já conseguiram catalogar até uma dúzia de razões sólidas para adicionar uma porção de frango à sua dieta, de forma a melhorar sua saúde geral.

Nomeadamente:

Fortalecimento de Músculos : Com 18 g de proteína por 100 g, o Frango é um maravilhoso fornecedor de proteínas para a dieta das pessoas. A quantidade recomendada de necessidades diárias de proteína para uma pessoa média é de 1 grama por 1 kg de peso corporal, ou 0,4 g de proteína por libra de peso corporal. Portanto, uma porção de 200g de frango sozinha pode atender a 50% dos requisitos diários de proteína para uma pessoa saudável de 72 kg.

Coração Saudável: Frango tem niacina, que ajuda a diminuir o colesterol. O frango também reduz o risco de ataques cardíacos, pois é rico em vitamina B 6, ajudando a diminuir os níveis de homocisteína que podem causar paradas cardíacas. Ambos ajudam a controlar também a pressão sanguínea. A American Heart Association, portanto, recomendou o consumo de frango (ou peixe) em vez de carne vermelha, de forma a reduzir o risco de desenvolvimento de doenças cardíacas.

Melhora da Imunidade: Desde tempos imemoriais, acredita-se que tomar sopa de galinha quente alivia o resfriado comum e seus sintomas, intimamente associados a nariz congestionado e dor de garganta. Isto ocorre porque o frango possui muitos minerais que estimulam o sistema imunológico. Especificamente, o frango possui zinco, o que ajuda a manter um apetite saudável. Sem dúvida, alguns escritores inteligentes agora também fornecem "Canja de Galinha para a Alma" !

Manutenção de Ossos Saudáveis: Frango tem fósforo e cálcio, que, juntos, mantêm seus ossos saudáveis. Por isso, também ajuda crianças em crescimento e mulheres que podem estar propensas à osteoporose.

Alívio do Estresse: Acredita-se que a vitamina B5 ou ácido pantotênico, que a galinha possui, tenha um efeito calmante sobre os nervos. Outro aminoácido, chamado triptofano, dá a você aquela sensação reconfortante que você consegue após consumir uma grande tigela da canja de galinha da sua avó. De fato, se você estiver se sentindo deprimido, é quase certo que comer um pouco de frango aumenta seus níveis de serotonina, melhora seu humor, detona o estresse e até embala você para dormir.

Alivia os Sintomas da TPM : O magnésio no frango é conhecido por ajudar as mulheres a lidar com o estresse pré-menstrual.

Elevação de Níveis de Testosterona: Para os homens, o zinco no frango ajuda a regular os níveis de testosterona (hormônio masculino).

Perda de Peso: Dietas com altos níveis de proteína (por exemplo, a dieta Atkins) são conhecidas por serem eficazes na redução de peso. O frango tem sido um bom candidato para inclusão em tais dietas, juntamente com lentilhas e nozes, pois todos eles fornecem altos níveis de proteína sem muita gordura saturada.

Redução do Risco de Artrite: O frango é rico em selênio, o que reduz o risco de desenvolver artrite em fases posteriores da vida.

Redução do Risco de Câncer: Um consumo mais alto de carne vermelha (por exemplo, carne bovina, suína, carneiro etc.) tem sido responsabilizado por aumentar o risco de câncer colorretal. Este risco se reduz substancialmente caso seja feita a transição para carne branca, como frango (ou peixe).

Um pouco convencido?

Vamos, então, proceder para como você pode incluir o frango em sua dieta, das maneiras mais saborosas conhecidas pela humanidade.

Alimento para o Pensamento

“A chave de tudo é paciência. Você obtém a galinha ao chocar o ovo, não ao quebrá-lo.”

- Arnold H. Glasow
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II: Cozinhar Frango à Maneira Indiana
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"E acredite, um bom pedaço de frango pode fazer qualquer um acreditar na existência de Deus."

- Sherman Alexie, The Absolutely True Diary of a Part-Time Indian (O Absolutamente Verdadeiro Diário de um Indiano de Meio-Período)

Com uma tradição tão arraigada de cozinhar frango, é difícil acreditar que os chineses ou indianos antigos considerassem o pato um pássaro mais limpo que o frango. Isto se dava provavelmente porque, por o primeiro viver na água, presumia-se que fosse bem lavado, pelo menos!

Mais pertinentemente, o pato não parece ficar bicando (pecking) tudo, como o frango faz. Provavelmente seja por isso que você pode fazer "Pato de Pequim (Peking)", mas não "Frango de Pequim (Peking)".

Qualquer pessoa que interaja com os peripatéticos empresários indianos , originários predominantemente dos estados de Gujarat ou Rajasthan. no oeste da Índia , pensaria que os indianos são primariamente vegetarianos. Uma vez na Índia, eles ficam justificadamente chocados ao encontrar uma florescente tradição onívora .

Alguns atribuem isto à influência dos governantes medievais vindos da Turquia, Pérsia ou de qualquer um dos estados da Ásia Central, como o Uzbequistão. Isso é evidente no grupo muito popular de pratos que se apresenta sob a bandeira da culinária Mughlai.

Certamente, grande parte da tradição de panificação, especialmente o uso de tandoors (fornos de barro), teria vindo dessas regiões. Mas, o churrasco, não tenho tanta certeza de que não seja tão antigo quanto a descoberta do fogo e o assado da caçada do dia.

A maioria das tradições asiáticas de cozinhar frango emprega várias técnicas saborosas, de forma a mascarar qualquer pequeno "cheiro" que a galinha crua possa ter adquirido, em sua jornada da fazenda ou do campo até o seu prato.

Na tradição tailandesa, isso poderia significar o uso de galangal, folhas de limão Kafir e erva-cidreira. Os chineses, é claro, seriam liberais com seu molho de soja, molho de pimenta e óleo de peixe. Os japoneses costumariam ser bem frugais com suas especiarias, mas compensariam isso com os sushis mais requintadamente esculpidos que sua mente pode imaginar.

Mas os indianos não usam nada do que os chineses, japoneses, tailandeses ou coreanos gostam tanto. Em vez disso, eles parecem mergulhar o frango em quase tudo o que cresce em seus próprios quintais, e ainda conseguem inventar um número impressionante de saborosas preparações.

Os indianos também são únicos no uso de panelas de pressão para cozinhar frango. Isso não apenas economiza no uso de combustível ou eletricidade, mas também destrói, de maneira muito inteligente, os insetos, inclusive o que causa a gripe aviária. A preferência indiana pelo uso de frangos caipiras e recém-abatidos também ajuda a conter a contaminação por salmonelas, até certo ponto.

Este livro é uma tentativa humilde de catalogar 51 "maneiras caseiras”, de dar água na boca, de cozinhar frango em um INSTANTE,  , como somente os indianos podem. Você aprenderá a cozinhar frango com iogurte e leite de coco, mostarda e açafrão, folhas de curry e garam masala (literalmente especiarias picantes) e assim por diante.

Então, esqueça seus nuggets de frango, asas, wraps e sanduíches. Diga também adeus às maneiras chatas de cozer, assar e enfornar pratos de frango e de ovos, e deixe este novo livro abrir seus olhos para as maravilhosas possibilidades de cozinhar frango da mesma maneira que fazem os indianos do norte, sul, leste e oeste.

Existem 7 pratos para iniciantes (ou lanches), 8 receitas secas, 15 curries de frango, 5 receitas para cozinhar frango com arroz e 8 maneiras de cozinhar ovos à Maneira indiana. Para as pessoas desafiadas pelas especiarias ou guiadas pela nostalgia, existem 8 pratos dos dias do Rajá britânico, usando queijo e envolvendo assar no forno, caso você esteja sentindo falta disso!

E o ponto principal é que você, ao dominá-los, poderá lidar com qualquer prato indiano não vegetariano, prometo.

Note Bem: Lembre-se de que as receitas de “Estilo Caseiro” que eu listei aqui são feitas regularmente em minha casa. Você é fortemente encorajado a experimentar, adaptar e adicionar suas próprias variações, para que sua comida tenha o sabor da sua “Comida Caseira”.

Uma palavra de aviso, todavia. Se você é um novato completo, ou seja, alguém que não sabe cozinhar nem um ovo, sugiro que comece no meu primeiro livro “ How To Cook In A Jiffy Even If You Have Never Boiled An Egg Before (Como Cozinhar Em Um Instante, Mesmo Que Você Nunca Tenha Cozinhado Um Ovo Antes)  ”(Veja a descrição no final deste livro).

A culinária indiana pode ser um pouco complicada, sendo melhor adquirir algumas habilidades básicas de culinária antes de incluí-la como parte de sua rotina diária.
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Capítulo 1: Entradas ou Pratos Principais de Frango
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“Meu prato favorito é frango tandoori.”

Shah Rukh Khan

Você pode perdoar Shah Rukh Khan por preferir um prato de frango de sua região de origem, Peshawar.

Mas isso não pode negar o fato de que o frango tandoori se tornou o prato mais comum que todos os dhaba (restaurantes) do norte da Índia podem servir com tranquilidade.

Também é um ótimo prato para festas, algo que é servido com as bebidas, antes do Grande Jantar Indiano ser servido.

Este capítulo se concentra em 7 pratos de festa como este, que podem ser pedidos como entradas ou aperitivos, com as bebidas, enquanto você espera pelo prato principal.
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Frango “Tandoori Tradicional”
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O frango Tandoori, como acabamos de mencionar, é aquele prato onipresente que todos os restaurantes na Índia, de 5 estrelas a restaurantes à beira da estrada, servem com a mesma felicidade.

Para o sabor realmente autêntico, você precisaria de um tandoor, um forno de barro enterrado na terra, o que não é muito prático para a maioria das casas, mesmo na Índia. Então, algumas pessoas usam um “tandoor a gás”, enquanto a maioria se contenta com um forno ou uma churrasqueira, para alcançar quase o mesmo gosto.

Aqui, apresentamos a 'opção Grill' .

Serve 3-4

Ingredientes:

Frango Inteiro -1, mas cortado em 8 pedaços (ou escolha seus pedaços favoritos)

Nota: Se estiver congelado, descongele o frango primeiro.

Iogurte sem açúcar - 200 gramas (1 xícara) iogurte/requeijão indiano é o preferido (iogurte natural integral substitui).

Gengibre-5 cm, picado finamente

Dentes de alho-6, picados finamente

Molho de tomate / ketchup-2 colheres de sopa

Garam Masala (mix de especiarias indiano) -1/2 colher de chá

Sugestão:

Se você não conseguir obter a mistura pronta de garam masala, poderá fazer a sua usando 1 cardamomo preto, 3 verdes, 4 cravos-da-índia e 2,5 cm de canela em pau - todos moídos juntos para este prato.

Pimenta vermelha Caxemira em pó (não a variedade quente) -1/4 colher de chá (sugestão de substituição: páprica doce - https://www.pepperscale.com/kashmiri-chili/)

Pimentões verdes-2 (sem sementes e picados, apenas pelo sabor)

Coentro (Dhania) , folhas- um maço, picado

Sal - 1 colher de chá ou a gosto

Suco de Limão-1

Ghee (manteiga clarificada) ou manteiga (ou qualquer óleo de cozinha) -1 colher de sopa

Preparação:

Em uma tigela, bata todos os ingredientes e deixe marinar o frango nesta mistura.

Reserve por 4 horas, ou na geladeira, durante a noite.

Aqueça a grelha e coloque os pedaços de frango sobre ela, juntamente com um pouco da marinada.

Vire delicadamente a cada cinco minutos, até que os pedaços de frango estejam grelhados ao seu gosto.

Sirva com cebola fresca e fatias de limão.

Isso é tudo.

Seu Frango “Tandoori Tradicional” está pronto.

Tempo de preparação: 10 minutos (excluindo o tempo de marinada)

Tempo de cozimento: 30 minutos

Tempo total: 40 minutos
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