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GUIADO COZINHEIRO

MENSAGEM

O Programa Bem Receber é uma iniciativa do Ministério do Turismo, SEBRAE, BID — Banco
Interamericano de Desenvolvimento, da APEX Brasil - Agéncia de Promog&o de Exportages e
Investimentos e do Instituto de Hospitalidade, sendo este (ltimo a entidade executora. Desenhado
com o objetivo de contribuir para 0 aumento da qualidade dos servigos prestados e competitividade
dos destinos turisticos, criteriosamente selecionados, suas agdes sdo focadas na qualificagio
profissional e na gestéo sustentavel dos estabelecimentos envolvidos.

O Programa visa beneficiar os micro e pequenos meios de hospedagem através da operacionalizagédo
de diversas etapas, incluindo: mobilizacéo e sensibilizagdo de empresarios e liderangas locais;
qualificagdo de instrutores e mobilizadores; avaliagdes diagnésticas; treinamento no local de trabalho;
avaliagdo para certificagdo de pessoas; assisténcia técnica aos empresarios, interessados em adotar
boas praticas de sustentabilidade, e, auditoria para a certificagéo em turismo sustentavel.

Uma das etapas mais importantes do Programa é o aperfeigopamento de profissionais no local de
trabalho, realizada por instrutores previamente preparados, escolhidos entre os integrantes dos
préprios estabelecimentos. A esses instrutores cabe a tarefa de orientar suas equipes no
aperfeicoamento continuo das competéncias, hoje requeridas para a entrega de servigos com
qualidade.

Para tanto, foi desenvolvido um conjunto de guias a serem distribuidos aos futuros instrutores no
momento de sua qualificagdo. Esses guias foram concebidos para servirem de instrumentos de apoio
didatico ao treinamento em servigo, orientado por instrutores, em sua maioria, formados na pratica.
Isso explica sua linguagem simples e direta, e sua forma de apresentagéo leve, buscando captar e
manter o interesse dos participantes.

Para cada uma das ocupagoes, mais representativas do segmento de meios de hospedagem ha um
guia especifico, com sessdes curtas, focadas no desenvolvimento de competéncias. Guias
especificos ao aperfeigoamento das competéncias que compdem a Hospitalidade - transversal a
todas as ocupagdes do Setor de Turismo — também foram desenvolvidos para os profissionais
operacionais, supervisores e gerentes.

Todos os guias sdo baseados nas Normas Brasileiras de Ocupagdes e Competéncias para o Setor de
Turismo, publicadas pela Associagao Brasileira de Normas Técnicas (ABNT), e trazem um conjunto de
situagbes de aprendizagem, desenhadas conforme o conceito de educagdo baseada em
competéncias, valorizando o referencial prévio dos participantes.

Com esses guias, 0 Programa Bem Receber espera contribuir de forma valiosa no aperfeicoamento
profissional e melhoria da qualidade dos servigos nos estabelecimentos do Setor de Turismo no Brasil,
acreditando que o empenho de todos vai assegurar a sua melhor utilizagao.

Programa Bem Receber
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GUIA DO COZINHEIRO

APRESENTAGAO

Este material foi elaborado para apoiar sua qualificagao
profissional. Aqui vocé encontrara atividades, historias,
informagdes, estudos, dicas e novidades sobre a ocupagao de
Cozinheiro Polivalente. Vocé percorrera sessoes de
aprendizagem para exercitar as competéncias necessarias e
desempenhar com sucesso sua ocupagao no setor turistico.

As atividades propostas visam estimula-los a aprofundar seus
conhecimentos e renovar suas atitudes, individualmente ou com
seus companheiros de equipe, de acordo com as especificidades
de sua rotina de trabalho.

Vocé encontrara em cada sessao de aprendizagem:

. Aquecimento

momento inicial, uma “provocago” sobre o que vocé
encontrara pela frente. Pode incluir uma ilustragao,
uma musica, um poema...

@ Verificando saberes prévios
()

onde voceé sera levado a refletir sobre a competéncia
em questao, a partir do que ja sabe. E um momento
valioso para construir e aprofundar novos
conhecimentos.

© Exercicio

atividade, desafio, problema ou pesquisa que voceé vai
realizar com base em cenarios tipicos do mundo real,
que oferegam a oportunidade de analisar os conceitos,
abordados na sess&o de aprendizagem.

.» Comparagao com outras referéncias

aqui vocé encontrara dicas, informagdes, artigos e
situagbes importantes aprofundando seus
conhecimentos sobre as competéncias da ocupagao
de cozinheiro polivalente.
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GUIA DO COZINHEIRO

Sintese

momento em que voceé vai sintetizar e resumir as idéias e
questdes mais importantes, abordadas na sesséo de
aprendizagem. E um exercicio intelectual importante para quem
esta passando por um processo de aperfeicoamento profissional.

Desempenho

esta etapa inclui atividades que proporcionam oportunidade de
praticar agdes para promover a exceléncia em servigos no
empreendimento em que vocé trabalha. Nao perca a
oportunidade de transformar seu local de trabalho num espago de
aprendizagem.

Avaliagao

momento onde vocé testara se seus conhecimentos foram
realmente ampliados. Leia com atengéo, responda os exercicios
propostos e confira sua pontuagéo. E importante lembrar que
errar € uma oportunidade de perceber onde vocé pode melhorar.

E n&o se preocupe! Vocé néo esta sozinho. Um Instrutor foi

seu Instrutor no Local de Trabalho e programe-se para estudar e

propostas.

especialmente preparado para orienta-lo nesta caminhada rumo ao seu
aperfeicoamento profissional. Comparega as reunides planejadas pelo

desenvolver, sozinho ou com seus colegas, as sessdes de aprendizagem

DESCRIGAO DA OCUPAGAO

A ocupacéo de Cozinheiro, no setor de hospedagem, obedece, no Brasil, @ Norma Brasileira
ABNT NBR 15021 Cozinheiro em fungdo polivalente Competéncia de pessoal, favorecendo
a realizacio de objetivos na vida profissional do trabalhador da area. A qualificagao
profissional do trabalhador de turismo passa pela necessidade de aperfeicoamento e pela
qualidade no atendimento, para atender as expectativas dos clientes. Tem como ingrediente
principal a Hospitalidade e como desafio atual contribuir para o desenvolvimento do turismo

sustentavel.

O quadro a seguir apresenta as competéncias abordadas neste material, preparando-o para o

mercado de trabalho.
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GUIADO COZINHEIRO

—_ . Executar receitas, compreendendo os processos de elaboragio,
LT T pnpanﬁo.'monhoam e apresentagdo de alimentos,

Sessdo 1 Sessao 5 - Sesséo 9 AL
Cuidar da 4rea e dos Preparar pratos Il eallzsr ou ?pglar org 181G
equipamentos de trabalho. (pratos quentes e frios). najsia 02193611“3 Salidp
Sessdo 2 Sessdo 6 Sessdo 10
Realizar pré-preparagéo de Preparar pratos Il Organizar e atualizar o estogue.
alimentos variados. (molhos e bases).

Sessdo 3 Sessdo 7
Realizar a preparagéo de Preparar pratos IV
cozimento de alimentos. (sobremesas).
Sessédo 8
Sessdo 4 Realizar a decoragéo e a
Preparar pratos | (saladas). apresentagéo de pratos
diversos.

Resultado esperado: Desenvolver agdes para promover a exceléncia em servigos

Se vocé ja fez a Avaliagdo Diagnéstica para a sua ocupagao, vai perceber que além das
acoes acima citadas, a prova apresenta questdes sobre Hospitalidade e Seguranca
Alimentar. Temas abordados em outros guias deste Programa e que estéo disponiveis em
seu estabelecimento. E importante que vocé complete seus estudos para enfrentar a prova
de Certificagdo para Cozinheiro com seguranga.

As luvas estao
sob as mangas!
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GUIADO COZINHEIRO

AUTO-AVALIAGAO

Acima estdo descritas as agdes necessarias ao bom desempenho dos profissionais que
atuam na ocupagao de Cozinheiro Polivalente. A¢des necessarias ao exercicio da profissao.
Leia com atengdo e identifique em cada bloco:

1)As agdes que vocé desempenha com sucesso.

2)As agdes que vocé precisa de ajuda para desempenhar.

3)Que tipo de ajuda vocé precisa para desempenhar essas a¢oes?

Agora que vocé ja fez um balango geral de como esta
profissionalmente, prepare-se para exercitar as agdes importantes ao
bom desempenho de sua ocupagéo. Priorize sua atengio nos seus
pontos de investimento, durante e depois da qualificagéo.

Boa sorte e sucessol
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Cuidar da area e dos equipamentos de trabalho




GUIADO COZINHEIRO

@ AQUECIMENTO

Histéria baseada na musica “Batuque na Cozinha” de Jodo da Baiana.

Batuque na cozinha...

...sinha néo quer!

Chega desse
batuque!!

Por causa do batuque
eu queimei meu pé!

Al meu
pezinho!

Vocé deve conhecer bem os riscos que uma cozinha apresenta: facas, panelas quentes,
chamas acesas, fritadeiras, entre muitos outros equipamentos que podem ser bastante
perigosos. Manter um ambiente limpo e organizado é o primeiro passo, para se prevenir
contra acidentes e evitar o desgaste desnecessario do seu material de trabalho.

@ VERIFICANDO SABERES PREVIOS
&

Vocé ou algum colega ja se machucou durante o trabalho, porque estava distraido ou ndo

estava operando corretamente um equipamento?

13



GUIADO COZINHEIRO

& EXERCicio

1 - Observe a situagéo a seguir:

\

Descreva as providéncias e os cuidados necessarios que o cozinheiro deve tomar para
limpar seu espago de trabalho, preparando-o para o dia seguinte:

14



GUIADO COZINHEIRO
@-| COMPARAGAO COM OUTRAS REFERENCIAS

Cuidar da sua area de trabalho talvez seja uma de suas fungdes mais importantes. Certificar-
se de que o ambiente esta seguro e limpo, para que a preparacao dos alimentos possa ser
iniciada, é primordial.

Chéo e paredes

Se ha uma coisa que vocé ndo quer de maneira nenhuma na sua cozinha, séo as
pragas (insetos e roedores). Elas podem contaminar tanto a area de trabalho como
os alimentos. Certifique-se de que as janelas tenham tela e de que todos os ralos
estejam fechados, mantenha o lixo isolado e fechado e o ambiente limpo. Todas
essas agoes o0 ajudardo a manter-se livre desses animais indesejaveis. 4

J

O chéo e as paredes devem ser lavados com agua quente e sab&do. Em alguns locais
(préximos a fritadeira ou a chapa, por exemplo) é aconselhavel deixar um produto

desengordurante agir antes de iniciar a limpeza. Vocé pode também passar pano
com uma solu¢&o clorada para finalizar.

Bancada e utensilios

Sua mesa de trabalho, assim

como os utensilios que vocé

utiliza, precisam ser limpos e

higienizados antes e depois de

entrarem em contato com os alimentos.
Superficies de madeira (como mesas ou tabuas
para corte) exigem maior cuidado, pois, sdo porosas

e podem absorver os liquidos/sucos dos alimentos, por
isso devemos evitar seu uso, substituindo-as por placas
de material plastico resistente (etileno).

Tabuas para corte com superficie plastica sdo
geralmente macias e ndo prejudicam o corte das facas.
Podem ser lavadas com &gua quente e sab&o e
higienizadas com solugao clorada.

15



GUIADO COZINHEIRO

Qualquer que seja o material usado na cozinha onde vocé trabalha, a limpeza da superficie
onde os alimentos sao preparados é importantissima e delicada, pois, 0s microorganismos
(bactérias e fungos) podem se instalar nos sulcos causados pelo corte. Dessa forma, é
recomendavel que se use, pelo menos, duas tabuas (ou areas de preparag¢do): uma para
carnes cruas e outra para carnes cozidas e demais alimentos.

4 )

N&o se esquega de que seu uniforme e avental
também sao utensilios de trabalho e que vocé
precisa ter 0 mesmo cuidado com eles. Lembre-
se também de que roupas muito largas, mangas
muito compridas e amarras do avental feitas nas
costas podem representar riscos. O tecido pode
encostar nas chamas ou enroscar em panelas ou
equipamentos.

Assim como o cozinheiro da nossa llustragao vocé tem um pano ou toalha que fica ao
seu lado (ou pendurado no avental) durante todo o expediente? Vocé sabia que
deveria troca-lo sempre (no minimo diariamente)? Usar o0 mesmo pano por um longo
periodo pode causar contaminag&o cruzada. Microorganismos podem se espalhar
pelo ambiente e alimentos, se vocé utilizar o mesmo pano para limpar ou secar a
bancada, a tabua para corte e a faca que utilizara, por exemplo. Vocé pode minimizar
os riscos usando toalhas de papel, lavando as maos e higienizando as bancadas,
freqlientemente.

9 4

Equipamentos

Este item inclui todos os aparelhos, elétricos ou nédo, que estdo presentes na sua cozinha:
liquidificadores, batedeiras, moedores, cortadores, fogoes, fornos, salamandras, freezers,
maquinas de gelo, fritadeiras, coifas, caldeirdes, descascadores, processadores de
alimentos, entre outros.

16



GUIADO COZINHEIRO

Como a maior parte dos equipamentos é elétrica, veremos algumas dicas de como
cuidar e evitar o desgaste desnecessério dessas pegas. Primeiro ponto que deve ser
checado ¢ a fiaggo. Certifique-se de que todos os equipamentos nao estejam com os
fios descascados ou com emendas. Em caso positivo, comunigue seu supervisor e
evite a0 maximo o uso do aparelho. Simples equipamentos podem causar choque,
queimaduras ou incéndio se estiverem danificados ou forem utilizados de forma
imprépria.

Verifique a voltagem do aparelho. As tomadas
devem estar etiquetadas, indicando se s&o
110 ou 220 volts. Alguns aparelhos séo
bivolts, ou seja, séo ajustaveis, porém, é
preciso que estejam 'plugados’ corretamente.
Outro ponto importante é que ndo se deve
usar benjamins e extensdes em uma s6
tomada, o ideal é apenas um por tomada,
para que ndo haja sobrecarga.

-

W)

w
Exemplo de fio com emenda

Exemplo de ma
— instalagéo elétrica

Para evitar o desgaste desnecessario, mantenha os equipamentos sempre limpos, mas s6
lave um equipamento elétrico com agua se as especificagdes do fabricante indicarem
claramente isso, do contrario um pano Umido e produto de limpeza especifico, para
equipamentos que entram em contato com alimentos, devem ser suficientes.

A velocidade/graduacédo usada nos equipamentos também ajuda a manté-lo funcionando
adequadamente. Se vocé tem uma massa muito pesada para ser misturada, comece com
velocidades mais baixas e aumente-a progressivamente, por exemplo.

Agora veremos sobre os equipamentos que vocé deve ter maior contato durante o seu dia de
trabalho: o fogdo e a camara fria (ou geladeira/refrigerador).

- fogao: desligue a chama antes de tirar a panela do fogéo, isso evita riscos de incéndio e
queimadura; deixe os cabos das panelas voltados para o fogéo e nunca para fora, evitando
esbarrges.

17



GUIA DO COZINHEIRO

- geladeiras e camaras frias: precisam estar sempre limpas porque microorganismos
perigosos conseguem crescer mesmo sob baixas temperaturas; verifique se ndo ha restos de
alimentos nas prateleiras e limpe os residuos com agua quente e sabao.

O cuidado que vocé tem, com sua area de trabalho e equipamentos, certamente é reflexo de
como vocé exerce suas tarefas. Seja cuidadoso e responsavel, e lembre-se: mantenha um
extintor de incéndio na cozinha, mas evite deixa-lo proximo ao fogao ou onde um foco de
incéndio possa ser iniciado. Vocé precisa pegar o extintor caso necessite dele!

@ siNTESE

Depois de tudo o que vocé leu, refletiu e escreveu até aqui,
construa uma frase resumindo as informacdes que lhe
paregam mais importantes sobre cuidar da area e dos
equipamentos de trabalho.

€) DESEMPENHO

Um check list & uma relagao/listagem de diversos tépicos que precisam ser verificados. Que
tal criar um check list pensando na cozinha em que vocé trabalha, deixando-a preparada para
iniciar seu trabalho? Veja alguns exemplos de itens que podem ser observados:

Check List

0O chao esta limpo e seco?

As bancadas foram higienizadas apropriadamente?

Os panos de servigo estdo limpos?

18



GUIADO COZINHEIRO

Os fios do liquidificador estdo devidamente encapados?

As pas da batedeira estdo encaixadas e travadas?

A cémara fria esta atingindo a temperatura correta?

Vocé também pode estender o check list aos equipamentos, por exemplo:

Liquidificador

Responsavel

Procedimentos

Cozinheiro Auxiliar

Verificar se a fiago est4 sem desgastes. "l

No caso do copo do aparelho ser feito de vidro ou plastico, verificar se
néo existe rachaduras ou trincas.

Verificar se a base esta firme e se as pas estdo bem encaixadas. - o

Verificar se a trava de seguranga esta funcionando. > v

Desconecta-lo da tomada, lembrando de ndo puxar pelo fio. N~ o~

Apés o uso, limpar apropriadamente o aparelho. a v

p AVALIAGAO

1 - Marque a alternativa falsa, para completar a afirmacao:

“Para aumentar a vida Util dos equipamentos, utilizados na cozinha, vocé deve...”
A) praticar a manutengao preventiva.

B) realizar vistorias periddicas.

C) manter os procedimentos de como operar o equipamento.
D) sempre ligar o equipamento na menor velocidade/temperatura disponivel.

19



GUIADO COZINHEIRO

2 - Para limpar chéo e paredes, é aconselhavel utilizar:

A) pano umido e cloro.

B) agua quente e sabdo, produto desengordurante e solugio clorada.
C) agua corrente, sabdo em abundancia.

D) agua corrente e pano seco.

3 - Para evitar 0 desgaste desnecessario de equipamentos, € preciso:

A) liga-los toda manha para certificar de que estao prontos para o uso.

B) desliga-los no final do servigo e tira-los da tomada.

C) checar fia¢&o e voltagem; manté-los limpos; utilizar velocidade/graduagéo adequada.
D) estar atento a idade de uso do equipamento.

-
of
-
[+
o
if - o Z
v
0|0
o]
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GUIADO COZINHEIRO

@ AQUECIMENTO

Vocé sabe qual é a quantidade em gramas que uma xicara de aglcar tem? E quantas gotas
tém em uma colher de cha? Esse conhecimento e nog¢édo de volume e quantidade, pode ser
bastante familiar para uns e ser completamente absurdo para outros. Algumas pessoas tém
facilidade para apurar/precisar seu 'olnométro’ e conseguem elaborar receitas sem medir os
ingredientes, outras se sentem mais seguras, utilizando medidores.

. VERIFICANDO SABERES PREVIOS
&°

Quando vocé segue uma receita, vocé mede todos os ingredientes ou confia no 'olhdmetro'?

€& EXERCiclO

1 - Pegue a sua receita preferida, aquela que vocé sabe fazer de olhos fechados. Que tal
separar os ingredientes dela de duas maneiras: uma, usando o medidor e outra, usando o
‘olndmetro'?

Vamos fazer este teste! Separe todos os ingredientes usando as duas medidas, compare as
diferengas e anote-as. Siga toda a receita e, no final com o prato pronto, veja qual apresentou
melhor resultado: observe aparéncia, textura, gosto e outros aspectos que sofreram
alterag6es, por causa da diferenga na quantidade dos ingredientes.
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@ COMPARAGAO COM OUTRAS REFERENCIAS

O fato é que, quando falamos em receitas, principalmente em larga escala, é recomendavel o
uso de quantidades precisas para que nada desande...além disso, somente conseguiremos
saber o real custo dos alimentos que servimos, se seguirmos quantidades preestabelecidas
em nossas receitas. Na tabela a seguir, vocé vai encontrar um quadro de converséo e

equivaléncias das principais medidas culinarias.

MEDIDA
1 quilograma
1 litro

1 célice

1 copo americano

1 garrafa

1 prato fundo nivelado
1 ongalliquido

1 xicara/cha

1 colher de sopa

1 colher/cha

1 pitada

QUANTIDADE EQUIVALENTE
5 xicaras/cha + 3/4 de xicara

6 xicaras/cha

4,2 copo americano

288 colheres/cha

96 colheres/sopa

9 colheres de sopa

27 colheres/cha

250 gramas de agua
0,236 litro

1,4 xicara/cha

0,4 garrafa

22,4 colheres/sopa

2,5 copos americanos
650 gramas

3,5 xlcaras/cha

0,6 litro

200 gramas

8 xicaras/cha

0,0296 litro

48 colheres/cha

16 colheres/sopa

0,714 copo americano
200 gramas manteiga
120 gramas aglcar

115 gramas de farinha
0,166 litro

3 colheres/cha

24 pitadas

15ml

12,5 gramas de manteiga
7.5 gramas de aglicar
7,18 gramas de farinha
4,16 gramas de manteiga
2,5 gramas de aglicar
2,4 gramas de farinha
5ml

8 pitadas

o tanto que se pode segurar entre as
pontas de dois dedos

MEDIDAS Culinarias. Disponivel em: <http://www.novomilenio.inf.br/sonia/medidas.htm>. Acesso em: 07/05/06.
COZINHA Web. Disponivel em: <http://www.walter.augusto.nom.br/cozinhaweb/padroes.asp>. Acesso em: 07/05/06.
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Quando pensamos no pré-preparo de um prato, levamos em consideragéo os ingredienies
que serdo utilizados e a quantidade que sera necessaria; cada alimento possuli
caracteristicas préprias, que diferenciam seu preparo de outros, por exemplo, a forma como
vocé pré-prepara uma pedago de frango é diferente da forma como pré-prepara um camarao.

A seguir, os diferentes cuidados que precisamos ter.
Medindo os alimentos

Podemos encontrar diversos tipos de balangas: digitais, com o topo removivel, ajustaveis ao
tamanho da por¢&o, entre outros. Independente do modelo utilizado no estabelecimento em
que voce trabalha, é preciso que ela seja forrada a cada uso ou que o alimento seja pesado
em sacos plasticos descartaveis. Pela praticidade, € comum o uso de papel filme para
proteger a balanga e o alimento: um pedago de papel filme é cortado e colocado na balanga.

O alimento a ser pesado é colocado em cima do papel filme e depois € s6 enrolar o alimento
no préprio papel. O alimento & levado até & bancada (ou area de preparagéo) e fica protegido
pelo plastico.

Alguns tipos de balanca

Para medidas menores ou para liquidos, existem utensilios apropriados que ndo precisam
ser forrados a cada uso, entretanto precisam ser lavados de preferéncia com agua quente e
sabdo, e sanitizados.

Alguns exemplos de utensilios para medidas
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Pré-preparo de frutas, legumes e verduras

As frutas, legumes e verduras s&o alimentos delicados, que precisam ser limpos e
higienizados individualmente. Alguns precisam de cuidados extras, como a alface que pode
estar suja de terra ou com pequenos insetos no seu interior , ou como a couve-flor que, por
seu formato, pode esconder pequenos insetos entre os caules, mas, no geral, para o pré-
preparo desses alimentos podemos seguir 0s passos abaixo:

Escolha um a um, descartando os estragados. Retire as aparas, partes nao
comestiveis, folhas ou partes do legume/fruta que estejam com coloragéo
estranha, estragados, moles ou queimados.

Lave em jato de agua fria retirando os residuos com as maos. As verduras
devem ser lavadas folha por folha. Os legumes/frutas devem ser esfregados,
se forem servidos com casca.

Sanitize, mergulhando em solugdo clorada por 15 a 20 minutos.

Enxaglie novamente.

A solucéo clorada pode ser obtida utilizando produtos especificos para este fim, ou através
do uso de agua sanitaria, em cujo rétulo, conste a indicagdo de uso em alimentos.

Para a dilui¢io da agua sanitaria utilize uma colher de sopa (10ml) de dgua sanitaria, a 2,0-
2,5% de cloro livre, para cada litro de agua.

Apbs higienizado, o alimento pode ser descascado e picado (se vocé descasca-lo antes de
lavar, o valor nutritivo dimunui). Utilize facas afiadas e sem serra e lembre-se de evitar o
desperdicio, utilizando o descascador de legumes ou raspando as cascas.

Pré-preparo de carnes

A carne é um produto de origem animal e possui caracteristicas que facilitam a multiplicagéo
de microorganismos, por isso, é preciso muita aten¢do ao seu pré-preparo.

Assim como outros alimentos, as carnes devem ser descongeladas em geladeira a
temperatura abaixo de 5°C. Cuidado especial precisa ser tomado com o liquido que escorre
durante o descongelamento, pois, ele pode atuar como fonte de contaminagao.

Enlatados

Néo utilize alimentos embalados em latas que estdo amassadas, estufadas ou enferrujadas.
Preste atengédo também ao abridor utilizado, de nada adianta usar uma lata em perfeitas
condigdes, lava-la antes de abrir e usar um abridor sujo, enferrujado ou com residuos de
outros alimentos.
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Caso a porgao necessdria seja menor que a quantidade que vem na lata, transfira o restante
para um recipiente adequado.

Alimentos em geral

Qualquer que seja a origem do alimento, algumas condi¢bes de seguranga alimentar durante
0 pré-preparo sdo validas para todos os tipos. A principal é que a temperatura do alimento
interfere na velocidade com que as bactérias se multiplicam. Este assunto de tempo e
temperatura segura para cocgio dos alimento foi bastante abordado no Guia do
Manipulador, caso vocé ainda tenha dividas agora é a hora de pegar seu guia de volta e
revisar estes principios. Como vocé ja sabe, justamente a temperatura ambiente é a mais
prejudicial para o alimento, pois, € a que oferece melhores condigdes de multiplicagao das
bactérias. Com isso em mente, precisamos ter o comprometimento de armazenar o alimento
assim que finalizamos o pré-preparo.

As tabelas a seguir apresentam o 'prazo de validade' para os alimentos pré-preparados que
sao refrigerados ou congelados. Note que a temperatura influencia no tempo de conservagéo
de cada produto, por isso é importante que eles sejam armazenados corretamente. Para ter
um maior controle da temperatura dentro do refrigerador, ou da cadmara fria, vocé pode
colocar termdmetros nas prateleiras.

Né&o se esquega também de rotular os alimentos com a data em que foram pré-preparados.

Tempo de refrigeragéo

ALIMENTO TEMPERATURA TEMPO

Frutas e hortaligas Até 10°C Por 72h

Até 8°C Por 24h

Frios e laticinios manipulados Até 6°C Por 48h
Até 4°C Por 72h

Carnes, aves e seus produtos manipulados crus Até 4°C Por 72h
Pescado cru Até 2°C Por 24h
Pescado cozido Até 4°C Por 24h
Alimentos cozidos Até 4°C Por 72h

Até 8°C Por 24h

Sobremesas Até 6°C Por 48h

Até 4°C Por 72h
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Tempo de congelamento
TEMPERATURA TEMPO MAXIMO DE CONSERVAGAO
0a-5°C f - ®) 10 dias
-5a-10°C ! @) 20 dias
-10a-18°C ! O 30 dias
Abaixo de -18°C b 90 dias

Fonte: Associagéo Brasileira de Nutrigao (disponivel em hitp://www.asbran.org.br/noticias.asp?dsid=20).

1}

Qﬁuri OSiDalhe  Eisumexempo de pré-preparagiol

' PICADINHO DE CARNE DE SOJA COM BATATA

" Ingredientes:

i 2509 de came de soja desidratada (PVT proteina de soja texturizada)
+ 2 cubos de caldo de came

i 5 xicaras (chd) de gua quente
3 colheres (sopa) de azeite

| 1 cebola picada

+ 1 dente de alho picado

i 5 colheres (sopa) de shoyu

1 pitada de cominho ,
| 1 pitada de pimenta do reino branca Muito Bom!!
' 3 batatas cortadas em cubos

i 1 colher (sopa) de cebolinha verde picada
1 colher (sopa) de salsinha picada

. Preparo:
i Numa tigela com agua, coloque a carne de soja para hidratar. Deixe por 30 minutos

. aproximadamente ou até dobrar de volume. Esprema levemente. Numa panela com o azeite,

| doure a cebola e o alho, junte a carne para refogar e deixe dourar. Cologue o shoyu, o cominho, a
' pimenta branca e as batatas picadas. Deixe até as batatas ficarem cozidas, adicione a salsinha.

| www.espacovivabem.br
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@ SsiNTESE

Depois de tudo o que vocé leu, refletiu e escreveu até aqui,
construa uma frase resumindo as informagdes que lhe
pare¢am mais importantes sobre realizar o pré-prepararo
de alimentos variados.

) DESEMPENHO

1 - Que tal reproduzir as tabelas apresentadas nesta sessé@o com as informagdes mais
importantes e deixa-las expostas, para todos os que trabalham na cozinha poderem vé-las?

2 - O que vocé acha de criar um padrao para os rétulos das embalagens dos alimentos pré-
preparados? Vocé pode colocar informagdes sobre a data que o alimento foi processado, o
tempo de conservagéo e a temperatura que o alimento deve ser mantido, por exemplo. Use
sua criatividade.

p AVALIAGAO

1 - Durante o pré-preparo dos alimentos ¢ incorreto afirmar que:

A) E preciso estar atento as temperaturas de descongelamento e ao tempo que o alimento
fica exposto em temperatura ambiente.

B) Deve-se tomar as mesmas medidas de seguranga alimentar e do trabalho de quando se
esta efetivamente preparando o prato.

C) E recomendavel cobri-los ou envolvé-los em papel filme enquanto todos os
ingredientes/procedimentos sdo seguidos.

D) Néo existe risco de contaminagao, pois, alguns alimentos estdo congelados.

2 - Marque a alternativa falsa que complementa a frase:
Frutas, verduras e legumes devem ser...
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A) Lavados individualmente, sendo que as partes estragadas devem ser descartadas.
B) Lavados em agua fria corrente, podendo ser escovados, de acordo com o alimento.
C) Colocados de molho em solugZo de cloro.

D) Picados antes de cozidos para que o cozimento seja mais homogéneo.

3 - Atemperatura que melhor favorece a multiplicacéo das bactérias é:
A) Acima de 100°C.
B) Abaixo de 4°C

C) De 65 a 100°C.
D) De 4 a 65°C.
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Realizar a preparagéo de cozimento de
alimentos.
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@ AQUECIMENTO
“larr—r |
&
> &

AT

A

Que relagdo vocé consegue fazer entre a preparacdo da comida em um churrasco com os
amigos e em seu ambiente de trabalho? Em qualquer situagao, técnicas e regras de
seguranga podem e devem ser utilizadas.

. VERIFICANDO SABERES PREVIOS
(]

Vocé utiliza as mesmas técnicas e regras de seguranga, utilizadas no trabalho, quando esta
cozinhando em casa?

© EXERCICIO

1 - Descreva dois pratos servidos no restaurante em que vocé trabalha, levando em
consideracao:
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PRATOS SERVIDOS  ALIMENTOS UTILIZADOS METODO DE COCGAO EQUIPAMENTO
NO RESTAURANTE NA RECEITA UTILIZADO UTILIZADO

@- COMPARAGAO COM OUTRAS REFERENCIAS

A descoberta e o dominio do fogo trouxeram muitos beneficios para a humanidade. Os
ancestrais humanos aprenderam a se aquecer, a iluminar os locais onde estavam, mas,
principalmente, a preparar seus alimentos de forma inovadora.

Antes de conhecer o fogo, homens e mulheres alimentavam-se de frutas, legumes, raizes e
pequenos animais, todos cru, sem nenhuma preparagao. Nao se sabe ao certo como ou
quando os alimentos entraram ao fogo, mas esse passo incerto foi sendo aprimorado, ao
longo de muitos e muitos anos, e hoje pode ser amplamente estudado nas cozinhas ao redor
da Terra.

Nesta sesséo serdo abordados os principais tipos de cocgéo e suas caracieristicas.
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Vocé tem idéia de qual método é o mais utilizado nas suas
preparagdes, por que tem esta ou aquela preferéncia?

Cozer em &gua

Consiste em cozinhar o alimento em quantidade suficiente de 4gua, que pode estar fria ou
quente. Quando iniciamos a cocgdo com a agua fria, cerca de 35% dos carboidratos,
vitaminas e minerais transferem-se para a agua, por isso esse método & mais recomendavel
para se fazer um caldo, por exemplo.

Se desejamos cozinhar legumes e iremos desprezar a agua da cocgdo, é recomendavel que
eles sejam somente colocados na agua quando ela ja estiver fervendo. O mesmo pode ser
dito para carnes e vegetais.

A agua pode ser substituida por outro liquido, como vinho, leite ou suco de frutas, para a
cocgdo de determinados pratos.

Cozer a vapor
eo

i.r.1.dustrial.

O equipamento
doméstico...

Este tipo de cocgdo é um pouco mais lento se comparado a cocgdo em agua. No entanto,
traz beneficios ao prato final, pois, ndo ha perdas de vitaminas e minerais (ja que o alimento
ndo é imerso na agua) e é possivel o cozimento sem a utilizagao de gorduras, deixando a
preparagdo menos caldrica e mais saudavel. O alimento sé deve ser colocado para cozer
quando ja houver vapor formado.

A panela doméstica... ...e aindustrial

Cozer na panela de pressao

Como, no interior da panela de presséo, a agua atinge um ponto de ebuli¢éo superior a
100°C (em torno de 120°C), o tempo de cocgdo é menor se comparado a cocgdo em panela
comum. Outra vantagem esta no fato da perda nutritiva ser menor, uma vez que o alimento
fica exposto a uma temperatura mais elevada por um periodo menor de tempo. No entanto,
esse cozimento rapido reduz o tempo de interagdo entre os ingredientes, podendo resultar
em produg6es pobres em sabor e aroma.
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/ h
Cozer no microondas " U @ !

O forno doméstico... ... 0 industrial.

Os fornos de microondas podem ser bons aliados no descongelamento de alimentos pré-
preparados.

Vale lembrar que néo se pode usar utensilios metalicos dentro do microondas. Também

vasilhas plasticas ndo sdo recomendadas, devendo-se utilizar vidros resistentes e
porcelanas.

o
Grelhar M
Exemplo de grelha
Consiste em colocar o alimento em uma superficie muito quente e, geralmente, sem gordura.

E um método de cocgdo muito rapido e saudavel. As grelhas sdo dotadas de sulcos ou vaos
para que as gorduras dos alimentos escoem.

Fritar

Exemplo de fritadeira

Existem dois métodos béasicos de fritura: 1) A chamada fritura rasa (ou frigir) onde se utiliza
pouca gordura na produgdo. Exs: ovos, bifes e panquecas; 2) Fritura de imerséo é o método
de cocgdo mais caldrico, pois, 0 alimento, natural ou empanado, € imerso em bastante 6leo
quente. No entanto, a qualidade nutricional ndo diminui ja que o tempo de fritura € muito
curto.

Deve-se atentar & temperatura do 6leo e a frequéncia com que o 6leo é trocado. As normas
brasileiras (RDC 216 Anvisa) estabelecem que a temperatura de fritura ndo deve exceder a
180°.
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Forno a gas Forno elétrico Forno a lenha

Assar

——',7 i .
= | i[Z==
v U

Os alimentos sdo colocados em fornos a gas, elétricos ou a lenha. E classificado como
método de cocgdo seco, uma vez que o calor do forno tende a desidratar os alimentos. Pode-
se evitar o ressecamento cobrindo o alimento com tampa, papel aluminio ou até fatias de
gordura (toucinho) em algumas preparagoes.

Brasear

Trata-se de uma cocgéo mista (seca e Umida), feita em duas etapas. Primeiro doura-se o
alimento em fogo forte com um pouco de gordura, depois o alimento é cozido em fogo brando
em molho ou liquido (vinho, por exemplo), que pode ou nao ser usado ao final da preparagao.

Essa segunda etapa pode ser feita no forno, em recipiente fechado.
Este método é melhor utilizado para carnes.
Defumar

Este método pode ser usado para cames, aves, pescados,
queijos, legumes rigidos, entre outros. O alimento temperado
com especiarias € exposto a fumaca da queima de madeira
(como carvalho ou pedagos de arvores frutiferas).

Branquear

Muito utilizado para o pré-cozimento de legumes como: brécolis, couve-flor, cenoura, batata
etc. Consiste em cozinhar o alimento em agua fervente por poucos minutos até ele ficar “al
dente”, ou seja com consisténcia ainda firme. Imediatamente ele deve ser retirado da agua
quente e colocado em agua fria, ou gelada, para interromper o processo de cozimento. Uma
vez resfriado, retira-se o alimento da agua, acondicionando-o em embalagens adequadas
(potes plasticos ou sacos transparentes), assim, podendo ir para a refrigeragdo ou o
congelamento.
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Escaldar

Parecido com o branqueamento, com a diferenca de que nao é necessario fazer o
resfriamento imediato. Basta colocar o alimento na agua quente ou entéo despejar agua
fervente no alimento a ser escaldado e retirar apds alguns minutos. Mais utilizado para
carnes salgadas como o charque.

Guisar

E uma técnica de cozimento com pouco liquido. No guisado, o liquido para cocgéo (agua,
caldo, cerveja, vinho etc) vai sendo adicionado aos poucos, a8 medida em que for secando na
panela. O resultado final € um prato Umido, com um liquido espesso e com sabor bem
concentrado.

Nao confundir com ENSOPAR, que é o alimento cozido com bastante liquido, resultando num
caldo mais ralo que pode ser utilizado para outras produgdes. Um bom exemplo é um peixe
ensopado, onde o caldo pode servir para se fazer um pirdo para acompanhamento.

Refogar

Técnica primaria, muito utilizada no inicio de outros métodos de cocgéo. Trata-se de cozinhar
o alimento na presenga de um pouco de gordura (manteiga, margarina ou 6leos) sem
acrescentar nenhum liquido. O proprio alimento vai produzir o liquido necessario ao refogado.

E um método de cozimento rapido e que muitas vezes da inicio a outras preparagdes.

Exemplos: refogar cebola e alho no azeite, carne moida refogada, repolho refogado na
manteiga.

Saltear

Muito parecido com o refogado. Nesse caso utilizamos uma frigideira de bordas inclinadas
(sautese) e ndo mexemos o alimento com colher ou espatula. A técnica consiste em langar os
alimentos para o alto, fazendo movimentos curtos com a sautese. Essa agao de fazer “saltar”
os alimentos serve para que eles se misturem a gordura de maneira uniforme e sem sofrer
possiveis danos. Exemplo: batata sauté.
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Escalfar

Também conhecido como “poché”. E um método de cozimento em liquido para alimentos
delicados. Coloca-se liquido (agua ou caldo) numa panela, numa altura em torno de 10 cm do
fundo. O liquido deve aquecer sem entrar em ebuligio. Abaixa-se o fogo, mantendo a
temperatura em torno de 90° e coloca-se o alimento a ser cozido.

O prato mais conhecido é o ovo poché. Nesse caso, adiciona-se um pouco de vinagre e sal a
agua de cozimento, quebra-se 0 ovo num prato e despeja-o delicadamente na agua quente.
O vinagre ajuda na coagulagéo da clara.

Banho-maria

Pode-se cozinhar ou assar em banho-maria. Em ambos os casos o alimento devera ser
colocado num recipiente, e 0 mesmo em outro utensilio (panela ou assadeira) maior com
agua até a metade. Depois leva-se a chama do fogéo (cozinhar) ou ao forno (assar). O
objetivo é fazer cozimentos com temperaturas baixas. E utilizado, por exemplo, para derreter
chocolate, manteiga ou fazer pudins.

Flambar

Né&o é propriamente um método de cocgdo, mas uma técnica
em que se utiliza bebidas destiladas (brandy - cognac, whisky,
licores etc) no alimento, deixando que o fogo invada a panela
para retirar o alcool. O objetivo & aproveitar somente os
aromas e sabores da bebida empregada.

@ SsiNTESE

Depois de tudo o que vocé leu, refletiu e escreveu até aqui,
construa uma frase resumindo as informagdes que lhe
pare¢am mais importantes sobre realizar a preparagao de
cozimento de alimentos.
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€) DESEMPENHO

1- Faca uma pesquisa sobre as formas de cozimento que melhor conservam o valor
nutricional dos alimentos. Pesquise também quais delas trazem os maiores ganhos e
prejuizos & nossa saude.

2 - Monte uma tabela relacionando os pratos servidos no restaurante, alimentos utilizados na
receita, 0 melhor método de cocgéo para eles e o equipamento utilizado. Explique como a
tabela funciona para seus colegas de trabalho.

p AVALIAGAO

1 - Utilizar o método de cocgao correto...

A) Nao influencia no resultado final da preparagao.

B) Interfere no sabor, textura e rendimento do alimento.

C) E indiferente para que as caracteristicas do alimento sejam ressaltadas.

D) Nao interfere no resultado da preparagéo, desde que o alimento esteja devidamente
cozido.

2 - Marque a alternativa falsa:

A) O método 'cozer em agua' é recomendavel para preparagdes que utilizem o liquido do
cozimento.

B) O método 'cozer na pressao’ é vantajoso, pois, a perda nutritiva ndo é muito grande.

C) Um bom método para se preparar carne é o 'braseado’.

D) O método ‘grelhar' ndo é recomendavel para alimentos que se deseja preparar sem muita
gordura.

3 - Sobre métodos de cocgdo podemos afirmar:
A) Os pratos guisados tém liquido ralo abundante.
B) Para fazer um ovo poché a agua deve estar fervendo para cozinhar melhor.

C) Branquear um legume & coloca-lo em agua fervente e depois resfrid-lo rapidamente.
D) O método de cocgdo em banho-maria s6 serve para manter os alimentos aquecidos.
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‘i“ AQUECIMENTO

~ Nao ha divida sobre os
beneficios que a ingestdo
de saladas traz, mas
também sabemos que o
consumo ainda é pequeno
entre adultos e,
principalmente, criangas.
Vocé pode contribuir para
que o consumo aumente,
preparando saladas
bonitas e deliciosas.

.. VERIFICANDO SABERES PREVIOS

Vocé gosta de salada? Vocé come salada? Como vocé prepara sua salada preferida?

© EXERCICIO

1 - Descreva o preparo de dois tipos de saladas que vocé conhece, levando em
considerag&o, os ingredientes e 0 molho para acompanha-las.

Salada 1
Ingredientes
Molho
Salada 2
Ingredientes
Molho
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@- COMPARAGAO COM OUTRAS REFERENCIAS

Quando o assunto € salada, as opgoes de temas que surgem séo tantas que € preciso
estabelecer um foco para que a conversa ndo se perca em meio as inimeras chances de
discussao. Na pratica, a complexidade do assunto também existe, sendo que algumas
cozinhas sdo 'equipadas’ com dois setores destinados as preparagdes frias: um é a
legumeria e outro é o garde manger.

Mesmo que no restaurante em que vocé trabalha ndo exista esta separagéo por setores, as
funges e tarefas que séo de responsabilidade deles s&o atribuidas a outros funcionarios,
como ajudantes de cozinha ou cozinheiros. E dever dessas pessoas preparar e arranjar
pratos saborosos, nutritivos e que estdo se tornando cada vez mais populares.

Historiadores dizem que as saladas simples (folhas verdes misturadas a um molho) eram
difundidas e apreciadas pelos antigos gregos e romanos. Com o passar do tempo, as
receitas tornaram-se mais complicadas e variadas. Os primeiros registros de saladas
elaboradas remetem ao século XVIII, quando diversos ingredientes comegaram a ser
colocados juntos. O nome vem do francés “salée”, que significa “salgado®, o que ndo impede
que muitas produgdes também sejam doces.

Embora a quantidade de ingredientes ndo defina o que é salada, pois, alguns chamam
simples folhas de alface ou rodelas de tomate, de salada, é com base neles que analisamos
sua composi¢ao e valor nutricional.

Podemos classificar a composigao das saladas em: saladas a base de proteinas, saladas
ricas em gorduras, saladas a base de carboidratos, saladas ricas em minerais.
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Saladas a base de proteinas

Estas saladas séo feitas, ou contém,
ingredientes como carne, peixe, aves,
queijos, ovos, castanhas ou graos. A
quantidade de proteinas naturalmente
serd proporcional & quantidade de
alimento utilizado, ou seja, uma salada
de ovos cozidos com batata sera uma
rica fonte de proteinas, o mesmo nao

_ ‘ . pode ser dito de uma salada que utiliza
ovoscuzdos pera decoragéo

Saladas ricas em gorduras

A gordura na salada, geralmente, aparece como parte do molho utilizado. Pode parecer uma
quantidade infima, porém, dependendo do tipo de salada, a gordura mostra-se realmente
presente! E o caso de saladas que levam maionese ou molho do tipo 'french’, por exemplo.

E preciso ter cuidado para ndo 'afogar' uma salada saudavel em gordura. Uma dica é limitar
a quantidade de molho a uma colher de sopa para cada duas xicaras de verduras e
legumes. Lembre-se de que existem outras maneiras de adicionar sabor a salada: peito de
peru, alho, queijo branco, uva passa, améndoas efc.

O oleo de oliva esta se tornando o acompanhamento mais popular para saladas. Ele pode
ser encontrado em diversas graduagdes de pureza e o0 seu prego & proporcional & sua
qualidade. O dleo classificado como extra-virgem é o de melhor qualidade e o mais
saudavel. Além do dleo de oliva, existem 6leos de gergelim, girassol e outros graos que
também podem ser utilizados em saladas.

A maior parte das saladas oferece
pouca ou henhuma quantidade de
carboidratos, exce¢do a isso séo as
saladas a base de batata e macarréo.
Cada vez mais popular, este tipo de
salada muitas vezes é tidocomoo
prato principal da refeicgo. Q
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Saladas ricas em minerais

Os minerais e as vitaminas, que s&o essenciais @ manuteng¢do da boa salde, podem ser
encontrados em quase todos os tipos de saladas, pois, estdo presentes nos legumes e
vegetais, sendo que as saladas de folhas verdes sao a fonte mais rica de sais minerais.

S@ﬂa@fl@s mﬁ@@s
em minerais

[[1Saladas e suas vantagens

Uma das vantagens das saladas é que, como vimos, podem ser feitas de inumeros
alimentos: verduras e legumes crus ou cozidos, frutas, carne, aves ou peixes preparados
para serem servidos como saladas ou que sobraram da preparagao de algum outro prato.

Por isso, esteja sempre atento aos alimentos disponiveis que podem se transformar em
saladas ao invés de serem descartados. Por exemplo, foi comprada uma caixa de brécolis
para a preparagdo de um prato, vocé ndo precisou usa-la inteira, porém a quantidade que
ficou ndo é suficiente para preparar outra 'rodada’ do prato, o que fazer com o brécolis? Vocé
pode junta-lo a couve-flor, palmito e ervilhas, por exemplo, e fazer uma bela salada.

Falando em bela... A apresentagao da salada pode parecer uma parte sem importancia da
preparagao do prato, porém € um assunto que exige atengéo. Folhas de alface geralmente
sdo as mais utilizadas como base/fundo para o prato, entretanto, qualquer outra folha (agrido,
rucula, entre outras) também pode ser usada.

A forma como os alimentos s&o
cortados contribui para que a
apresentacao fique mais
'charmosa’. A sequir, as
técnicas mais comuns
utilizadas em legumes e
verduras, lembrando que o
alimento ja foi higienizado e
pré-preparado (cozido,
descascado ou outra pré-
preparacao necessaria).

Salada bem apresentada

46



-Picar legumes
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Corte o0 legume ao meio e coloque-0 em sua tabua de corte. Com a ponta da faca, corte
fatias verticais em diregéo a outra ponta do alimento, deixando uma parte intacta para que
vocé possa segura-lo. Faga cortes na horizontal, mantendo a ponta intacta. Entéo, vire o
alimento e corte novamente na vertical, formando um angulo de 90° com o primeiro corte.

\

unqo%
-]
SoFeod

-Picar verduras

Coloque as folhas em sua tabua de corte. Segure firmemente a faca com uma das méos e
com a outra apdie com cuidado sobre a lamina. Mantenha a ponta da faca em contato com a
tabua e, com movimentos rapidos para cima e para baixo, passe a lamina pelas folhas até
deixa-las do tamanhoffinura desejada.

-Fatiar legumes

g

&

d

Para manter os legumes firmes na tabua de corte, vocé pode

| corta-los ao meio ou tirar uma fina fatia no sentido do

comprimento. Apdie o alimento na tabua de corte e segure-0 com
os dedos curvados e o deddo 'escondido’ por tras dos outros. A
lateral da faca (ndo as bordas) deve encostar nas juntas dos
seus dedos. Com a ponta da faca apoiada na tabua de corte € 0
cabo levantado acima do alimento, desga a faca, com um leve
movimento para a frente, fatiando-o. Completado o corte, levante
o cabo da faca e deslize para tras a méo que segura o alimento
0 quanto vocé deslizar sua méo representara a espessura da
fatia. Repita 0 movimento até finalizar.
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-Cortar em cubos

Corte o contorno dos alimentos de forma que ele fique quadrado e, entfo, fatie-o da
espessura desejada. Empilhe as fatias e corie-as da mesma espessura usada para fatia-las,
fazendo assim 'palitos’. Mantendo os 'palitos’ juntos, faga novos cortes da mesma espessura,
formando angulos de 90°. Cubos pequenos séo chamados de brunoise (lé-se “brunoazi”).

°

>0

-Cortar em tiras

Esta técnica geralmente é aplicada em verduras, como o repolho. Corte o alimento em quatro
partes e coloque-as sobre a tabua de corte. Para fazer as tiras, coloque a parte cortada
voltada para baixo sobre a tabua e faga, com a faca, um movimento para baixo e para frente,
passando a lamina por todo o alimento. Devido ao tamanho dos alimentos, nem sempre é
possivel que a ponta da faca esteja em contato com a tabua e, também, ndo é possivel
deixar a lateral da faca encostando nas juntas dos dedos o tempo inteiro (como no método
'fatiar legumes'). Certifique-se de que seus dedos estejam curvados e protegidos a uma certa
distancia da lamina.

A técnica de corte 'chifonado’ é mais utilizada em folhas,
COMO Couve, OU em ervas, como manjericdo. Para inicia-
la, retire os talos dos alimentos e empilhe algumas folhas.
Entao, enrole-as e comece a fatiar o 'charuto’ usando a
mesma forma descrita em 'cortar em fatias'.
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Cortar em palitos (julienne )

Apare as bordas do alimento, deixando-o do tamanho desejado e com as laterais retas. Fatie
o alimento usando o método explicado em 'fatiar legumes'. Empilhe as fatias e corte-as
novamente na mesma espessura do primeiro corte.

ay

Todo o conhecimento que vocé ja tem somado ao material visto nesta sessao, certamente
produzira saladas M-A-R-A-V-I-L-H-O-S-A-S! Vamos 14, aproveite!

Curiosidade
“A salada verde geralmente faz parte de uma refeigdo saudavel e, mesmo que se utilize
muitas outras verduras, a alface é definitivamente o ingrediente mais popular. O
consumo de alface vem aumentando a cada dia por razdes bésicas: as pessoas estdo
se preocupando cada vez mais com sua saude e consumindo mais frutas e verduras. O
baixo custo da alface e de outras verduras, utilizadas nas saladas, sao agora

disponiveis 0 ano inteiro, gragas as técnicas modernas de refrigeragao e transporte de
alimentos”.

Disponive! em http://www.ufms.br/horta/hortalicas.htm

DICA&

Que tal vocé e seus colegas bolarem uma apresentagao (pode
ser uma palestra ou cartazes) para a comunidade? Vocés
podem ensinar receitas de saladas variadas, explicar a
importancia do consumo de verduras e legumes, mostrar
técnicas de preparacéo dos alimentos que diminuem o
desperdicio, enfim, o que a criatividade mandar!

Lembre-se que o foco sdo as saladas: seus beneficios, modo de
preparo e armazenamento.
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@ siNTESE

Depois de tudo o que vocé leu, refletiu e escreveu até aqui,
construa uma frase resumindo as informagdes que lhe
pare¢am mais importantes sobre montar e preparar
saladas.

) DESEMPENHO

1 - Classifique as saladas preparadas na sua cozinha de acordo com as informacgdes do item
Comparagdo com Outras Referéncias.

TIPO DE SALADA _ SALADAS DO RESTAURANTE
A base de proteinas

Rica em gorduras

A base de carboidratos

Rica em minerais

2 - Agora elabore duas novas saladas para incrementar o cardapio.
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p AVALIAGAO

1- Em uma cozinha complexa, onde os sub-setores estdo claramente definidos, as &reas
responsaveis pela produgéo das saladas séo:

A) A cozinha quente e a copa fria.
B) O garde manger e a copa fria.
C) Alegumeria e o saucier.

D) Alegumeria e o garde manger.

2 - Marque a alternativa falsa, para a frase:
“Em uma salada a base de proteinas pode-se encontrar como ingrediente principal...”

A) Atum.

B) Frango desfiado.
C) Queijo.

D) Azeitonas.
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»Sessao 5

Preparar pratos Il (pratos quentes e frios).
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" AQUECIMENTO

Carpaccio - Prato frio

A preparagdo de pratos quentes e frios & essencial para a ocupagéo de cozinheiro. Fique
atento as informagdes e atividades propostas nesta sessao.

... VERIFICANDO SABERES PREVIOS

Quando vocé esta trabalhando, prefere fazer um prato quente ou um prato frio? Por qué?

© EXERCIiCIO

1 Observe a receita a seguir:

\  Sedesey
OGN, coeres g
‘6&4 lé \ S \““ae.%a“ura Suay
Ingredientes: Modo de © coloque 5
112 xicara (ch4) de dleo Bata tudo g (o
3 cenouras raladas cOm 03 O\mg ‘;qumiﬁ%d o
4 ovos , ingred Obleg 4o Primgi
l|| 2 xicaras (ché) de e ha de tigo :Elg éﬁgth?fédmlsmrgﬁt?: i ?:ggta s
2 1/2 xicaras (ché) de fa?]rt‘o em pd Asse em fomougg"‘aMemedc" Menos o fermento. |
1 colher (sopa) de ferme minutos. a%acidommou"‘a colhet, '
1ngerturza: ) do manteige Para a coberturg, "C) por 49
colher (sopa) de ma o e leve ao . re to .
3 colheres( (sgpa) de chocolat® & P cima do bﬁg?l a2 umg Cag:saozt;:\gradiemes
1 xicara (ché) de aglicar

Cque por
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Vocé consegue seguir esta receita com sucesso? Pois bem, escolha um prato do cardapio do
restaurante em que trabalha e monte sua 'receita’: inclua ingredientes, modo de preparo e
dicas. Lembre-se de ser claro e preciso ao passar as informagoes!

@] COMPARAGAO COM OUTRAS REFERENCIAS

Para que uma tarefa seja bem executada, é preciso compreendé-la. Esta sessdo apresenta
os principais grupos de alimentos que compdem as preparacdes frias e quentes.

Pratos frios

Os pratos frios servem, ndo somente, como aperitivos, mas também s&o um importante
componente durante a refeigdo. Diferentemente das preparagdes quentes, que exalam seu
aroma e despertam alguns de nossos sentidos, a maior parte dos pratos frios sdo ricos em
temperos e estimulam mais nosso paladar que o olfato.

As saladas séo as principais preparagdes frias oferecidas, porém, devemos lembrar que néo
sdo as Unicas. Cada tipo de culinaria tem pratos caracteristicos , servidos frios, veja alguns
exemplos:

GAZPACHO

7
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Pratos quentes

Assim como nos pratos frios, cada culinaria apresenta suas especialidades de preparagoes
quentes. Entretanto, mesmo se analisarmos cada um dos diferentes tipos de culinarias
especificas, podemos encontrar divisdes comuns, como massas e carnes.

. Massas

Rigatoni Conchiglie Penne

@
5 =

(=
Tagliolini Fettuccine Tagliatelle
"
" “ ” “ '@
Spaghetti Caneloni Farfalle

Riccioli Corneti Fusilli

b
S

A escolha do molho mais adequado para cada tipo de massa contribue para o sucesso do
prato. Veremos mais sobre molhos na préxima sessao, mas por enquanto podemos discutir
algumas combinagdes, como:
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- molhos mais fortes e condimentados (pesto ou bolognesa, por exemplo) ficam melhor com
massas neutras (fettuccine ou gnocchi de batata, por exemplo);

- molhos cremosos (como quatro queijos ou rosé) combinam com massas recheadas (como
ravioli de ricota e tomate seco) ou com massas que vao ao forno (como rondelli ou
cannelloni);

- molhos neutros (sugo, por exemplo) combinam com qualquer tipo de massa.
Além da espessura do molho, podemos levar em consideragdo também o formato da massa.

Veja a tabela a seguir:
FORMATO DA MASSA TIPO DE MOLHO
Longo e fino (spaghetti) Liquido (sugo)
Longo e largo (fettuccine) Concentrados (bolognesa ou alfredo)

A base de carne ou vegetais, ou

Formas especiais (farfalle, conchiglie) acompanhamento para saladas

Pequenos (corallini) Sopas

Carnes

As preparagdes com carne normalmente ocupam o lugar de prato principal em uma refeicéo.
Elas podem ser divididas, principalmente, em pratos a base de carne bovina, suina, aves e
pescados.

As carnes bovinas devem ter consisténcia firme e compacta, coloragao vermelho-brilhante e
a gordura deve ser branca ou amarelo-palida quanto mais amarela for a gordura, mais velho
era o animal e, portanto, mais dura a carne seré.

Os cortes da carne bovina s&o divididos em primeira e segunda categoria, a diferenca esta
na parte do animal de onde é retirado o corte: os de primeira categoria vém de partes menos
exercitadas (traseiro), por isso a carne é mais macia e delicada, e os cortes de segunda
categoria provém de partes mais exercitadas (dianteiro), dai temos carnes mais rigidas.

O importante é saber aplicar 0 método de cocgdo mais adequado para cada tipo de corte
(cocgdo lenta e Umida para musculos mais rigidos e cocgéo rapida e seca para carnes mais
macias).

58



GUIADO COZINHEIRO

== Cortes bovinos

1- Pescogo: devido a estrutura fisica dos bovinos, o pescogo apresenta muita gordura e
tecido conjuntivo, por isso considera-se que este corte produz um dos piores cortes de
segunda categoria.

2- Acém: ao contrério do pescogo, o acém & um dos melhores cortes de segunda categoria,
pois, sua carne é relativamente magra e pode ser utilizada em refogados, assados,
cozidos ou moida.

3- Peito (com ou sem 0ss0): é considerado um corte de segunda categoria, pois, a carne
apresenta grande quatidade de musculos e fibras por este motivo o tempo de cozimento
para sua preparagao € grande.

4- Paleta: este corte de segunda categoria possui pouca gordura e muitos nervos. E indicado
na preparagdo de molhos, ensopados e cozidos.

5- Fraldinha; corte que ja foi considerado de segunda categoria, possuii fibras longas e
grossas. E uma parte muito saborosa que pode ser usada em espetinhos, molhos, carne
desfiada ou recheada e em churrascos.

6-File mignon: localizado ao longo do dorso do boi, é o corte mais macio. Pode ser
apresentado em pedagos mais grossos (tournedos) ou mais finos (medalhdo). ldeal para
bifes acompanhados de molho.

Medalhao Tournedo de filé Escalope
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7- Bisteca ou chuleta: corte feito através de secgdes transversais do musculo com o 0sso.
Apresenta a carne intercalada por gordura e pode ser assado, grelhado ou frito.

8- Contra filé: corte de primeira categoria, perde em maciez somente para o filé. Embora
apresente em sua parte externa uma grossa camada de gordura, é uma carne
considerada magra. E ideal para ser feito na chapa, grelhado, em churrasco ou assado.

9- Musculo: indicado geralmente para a preparagao de sopas, caldos e cozidos também
pode ser usado em saladas frias se desfiado, por exemplo. Requer muito tempo de
cozimento até amolecer.

10-Ponta de agulha: assim como o musculo, necessita de muito tempo de cozimento. Por
ficar localizada na parte inferior da caixa toraxica do animal, sua gordura é permeada por
cartilagem e ossos mais finos. E indicada para caldos ou sopas.

11-Maminha: corte de primeira categoria, é a parte mais macia da alcatra (16). Ideal para
assados e churrascos.

12- Coxdo mole: corte muito conhecido como 'carne para bife', pode ser preparado a
milanesa, enrolado, assado, picadinho, escalope, moido, entre outros. A carne tem como
caracteristoca fibras macias e curtas, com gorduras e nervos.

13- Lagarto: formado por fibras longas e magras, com uma parte externa gordurosa, este
corte tem formato arredondado e é tipicamente preparado cozido ou braseado. Pode ser
recheado com lingiii¢a, vegetais (como cenoura) ou farofa, por exemplo. Também pode
ser servido cru, cortado em fatias finissimas, prato conhecido como carpaccio, que
também pode ser feito de filé ou contra-filé.

14- Patinho: corte de fibras macias, apresenta em sua parte inferior uma das melhores partes
para o0 escalope. De primeira categoria, geralmente é utilizado nas preparagdes de carne
moida crua, como quibe. )

15- Costela: corte de carne fibrosa, cercada de osso e gordura. E a parte superior da caixa
toraxica do animal. Requer muito tempo de preparo para que suas fibras figuem macias.

==

h.|

Costelinha

e
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16- Alcatra e picanha: a pega inteira fica localizada na parte traseira do boi. E uma das mais
nobres por ser muito suculenta e macia. Pode ser assada, cozida ou frita. A picanha tem
um aspecto marmorizado, por causa da gordura (é importante que seja preparada com a
capa de gordura, para que seu sabor seja acentuado) e mede cerca de 25¢m (se for
maior que isto, vocé estara preparando parte do cox&o duro e a maciez nao sera
uniforme).

17- Capa de filé: assim com outros cortes de segunda categoria, a capa de filé apresenta
muitos nervos e, por isso, é preciso um longo tempo para seu preparo.

18- Coxo duro: corte de primeira categoria, também é conhecido como ponta de alcatra. E
um corte com fibras grossas, indicado para receitas que necessitem de cozimento lento.

19- Cupim: corte que concentra fibras e gordura. E saboroso e bastante usado em
churrasco, embora necessite de um longo tempo de cozimento.

20- Aba do filé: corte com muitos nervos. Melhor se preparado moido.

Além dos cortes bovinos vistos, podemos também classificar o 'rabo’, que é formado por
diversos 0ssos recobertos por came, 6timo para ensopados.

l

Ingredientes:

- 800 gr de filé mignon em bifes;

- quanto baste de sal;

- quanto baste de pimenta-do-reino preta;
- 60 gr de manteiga;

- 3 colheres (sopa) de conhaque;

- 1 colher {sopa) de farinha de trigo;

- 1 xicara (cha) de creme de leite;

- quanto baste de salsinha.

Preparagao:

Corte os bifes e bata-os ligeiramente. Tempere com sal e a pimenta. Derreta a
metade da manteiga numa frigideira e frite os bifes. Coloque-0s na travessa em que
vai servir. Na mesma panela em que fritou os bifes, prepare o0 molho: derreta a
manteiga restante, junte a farinha de trigo, 0 conhaque e, logo que este ferva,
adicione o creme de leite. Deixe ferver por mais 2 minutos e derrame sobre 0s bifes.

Disponivel em: http:/fwww.moo.ptireceitas/receita/pratos_principaisffile_au_poivre/xGwF8COxDYkdmZaR/
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Carne suina

A camne suina, chamada popularmente por carne de porco, € bastante saborosa e rica em
vitamina B. Atualmente, é obtida de linhagens melhoradas geneticamente, criadas em
condi¢des higiénicas impecaveis, com alimentagdo balanceada e acompanhamento por
técnicos especializados em todas as fases da criagdo. O resultado € um suino com muito
pouca gordura e que produz uma carne deliciosa, nutritiva e saudavel.

Por ser um animal de pequeno porte, 0 porco pode ser comprado inteiro ou em partes. A
maior parte dos cortes pode ser grelhada, assada ou frita e, assim como a carne bovina, a
carne suina precisa ser muito bem cozida antes de ser servida.

== Cortes suinos

1- Cabeca: usada pela industria de alimentos para a fabricag¢édo de salsicha e outros frios, se
parcialmente desossada, pode ser assada ou cozida com recheio.

2- Copa: corte saboroso, geralmente usado em churrascos ou assada, exige longo tempo de
cozimento para amaciar.

3- Lombo e lombinho: cortes saborosos, de carne nobre, que pode ser preparada inteira,
desossada ou cortada em costeletas.

4- Pernil: um dos melhores cortes do suino, é excelente para assados.

5- Barriga: normalmente é usada no preparo de embutidos, cares temperadas e em
conserva. De onde se tira o toucinho, que depois de defumado 'vira' o bacon.

6- Paleta: com ou sem 0ss0, pode ser usada em assados ou cozidos. Usada principalmente
no preparo de presuntos.
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Além dos cortes vistos, podemos encontrar
preparagdes que utilizam outras partes
suinas, como a feijoada que pode ser
preparada com pés, orelhas e rabo, por
exemplo.

Aves

Agora, as preparagoes a base de aves, considerando que, do ponto de vista gastronémico, 0
termo ave designa a carne usada para o consumo humano, tanto as criadas em cativeiro
quanto as de caga. De forma geral, frata-se de uma carne muito saudavel, com baixo indice
de gordura e de facil digestdo. Atualmente a ave mais utilizada é o frango, mas os cardapios
podem ser enriquecidos com codorna, perdiz, peru, pato, galinha d'angola e, mais
recentemente, avestruz.

O frango é sem dlvida a ave mais utilizada na culinéria brasileira. E classificada basicamente
em trés tipos: Galeto, Frango e Galinha.

Galeto: animal pequeno, novo, com a carne delicada e saborosa, pesando entre 600 gra 1
kg, cuja preparagéo basica é assado (grelha ou forno) ou frito.

Frango: o mais utilizado, pesa de 2 a 2,5 kg, é versatil e pode ser preparado assado,
ensopado ou frito.

Galinha: animal mais velho e apresenta carne mais escura e rija. Excelente para ensopado.
Os principais cortes sdo coxa, sobrecoxa, asa e peito. Quando cortados em pedagos
pequenos com a pele e 0sso, fritos em dleo, sdo conhecidos como “a passarinho”. Também
existem preparagdes com aves inteiras, recheadas ou ndo, desossadas e o filé, que € o peito
sem pele e sem 0ss0.

Também os mitdos s&o largamente utilizados na cozinha:
Moela: misculo resistente e geralmente serve para cozimentos lentos em liquido (ensopado).

Figado: delicado e de sabor marcante. Deve ser cozido rapidamente pelo método de refogar
(ver métodos de cocgdo). Uma produgédo muito utilizada é o paté de figado para recheios,
mousses e entradas. O figado gordo de pato, marreco ou ganso é conhecido com “Foie
Gras”, sendo muito valorizado na culinaria internacional.

Coragao: normalmente preparado grelhado, mas também pode ser feito refogado ou guisado.
Também o sangue pode ser utilizado na culinaria. O prato mais conhecido é a Galinha ao
molho pardo (“galinha cabidela” em algumas regies), onde se acrescenta 0 sangue néo
coalhado (com vinagre) ao ensopado quase pronto.
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Finalmente ndo se pode esquecer do ovo, extremamente importante na cozinha mundial.
Empregado na confeitaria, panificagdo, base de molhos e produgdes proprias. Pode ser
simplesmente cozido com casca em agua, frito, escalfado (ver métodos de cocgao), assado,
enfim € um alimento muito versatil na cozinha e também de alto valor nutritivo. Lembrar que
ndo se deve consumir ovos crus em razéo do alto risco de contaminagéo pela bactéria

“Salmonella”. §§

Preparagbes a
base de aves

Pescados

Téao saudavel quanto a carne das aves, € a carne dos animais conhecidos por 'pescados’,
que correspondem a qualquer animal de origem aquatica: peixes, moluscos (ostras,
mariscos, lulas, polvos, mexilhdes, vieiras etc), ourigos do mar e crustaceos (caranguejos,
siris, camardes, lagostas entre outros).

De facil digestéo, os pescados podem ser consumidos de muitas formas: assados, fritos,
empanados, grelhados, ensopados e até crus, desde que se tome cuidado com a fonte de
origem.

Preparagbes a
base de pescados

O que se viu, foi uma pincelada sobre as caracteristicas dos ingredientes que compdem os
principais pratos quentes servidos em nosso pais. Certamente existem variages que néo
foram abordadas, caso vocé deseje saber mais sobre determinado alimento ou culinaria,
proponha uma discussao em grupo ou uma pesquisa a ser apresentada para a equipe de
trabalho. Tire suas dividas e aprofunde seu conhecimento!
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@ siNTESE

Depois de tudo o que voce leu, refletiu e escreveu até aqui,

construa uma frase resumindo as informagdes que lhe

paregam mais importantes sobre montar e preparar pratos <5
quentes e frios.

€) DESEMPENHO

1- Troque com seu companheiro de trabalho, a receita que vocé escreveu em Exercicio.
Veja se vocé consegue seguir as indicagdes e, mais importante ainda! Veja se ele consegue
seguir as suas indicagdes. Discutam pontos a serem aperfeicoados e depois a reescrevam.

2 - Relacione todos os pratos produzidos na cozinha do restaurante em que vocé trabalha.
Estabelega critérios de classificagéo e separe-0s como achar mais conveniente, pode ser por

tema, ingrediente ou cor, vocé escolhe.
Né&o esquega de justificar seu critério.

p AVALIAGAO

1- Séo exemplos de preparagdes frias:
A) Salada caesar e sushi.

B) Coquetel de camaréo e bacalhoada.
C) Carpaccio e nhoque.

D) Arroz de forno e ensopado de carne.

2- Séo exemplos de preparagdes quentes:
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A) Aimbndegas e bacalhoada.

B) Arroz de forno e salada caprese.
C) Costelinha de porco e tabule.

D) Panqueca de espinafre € tabule.

3 - Marque a alternativa falsa.
A) Penne é um tipo de massa.
B) Fraldinha é um corte bovino.

C) Lombo é um corte suino.
D) Perdiz é um tipo de pescado.
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@ AQUECIMENTO

Ele aproveita o
caldo do prato para
fazer o molho!

A preparagdo de molhos e bases parece secundaria na cozinha de um restaurante. Mas néo
é... Existe uma série de possibilidades para prepara-los, inclusive utilizando os liquidos,

. VERIFICANDO SABERES PREVIOS
&°

Teste seus conhecimentos e complete as palavras cruzadas a seguir:

1) do francés, caldo claro concentrado, obtido através do

cozimento de carnes e aves.

2) termo usado entre profissionais de cozinha

para designar preparagdes basicas, sempre
muito concentradas.

3) liquido de base, preparado normalmente
a partir do cozimento de carnes, | -
peixes, legumes ou aves em
agua e que serve de base a
sopas e molhos.

4) também conhecido por molho
branco.

5) preparagéo . RN
culinaria bt
liquida ou s
cremosa que acompanha
diversos alimentos frios ou
quentes, para avivar-lhes o sabor.
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© EXERCiCIO

1- Relacione trés receitas ou crie preparagdes que levem:
- caldo de carne;

- molho de tomate;

- maionese.

@-| COMPARAGAO COM OUTRAS REFERENCIAS

As bases e molhos podem ser utilizados em preparagdes frias ou quentes. Nesta sesséo
veremos detalhes da preparagéo e utilizagao de cada um deles.

Podemos dividir as bases em quatro grupos: (1) os fundos basicos, (2) as ligagbes (ou
espessantes), (3) as aromaticas e (4) os embelezadores e/ou melhoradores de sabor.

(1) Os fundos basicos sdo obtidos através do cozimento de carnes, carcagas, 0ssos,
espinhas, aparas de peixes ou vegetais. Apds reduzidos, ou seja, apds ficarem expostos a
cocgdo lenta, passam a se chamar caldos, que podem ser claros ou escuros dependendo
dos ingredientes utilizados e do tempo de cocgéo, e servem de base para molhos e outras
preparagoes.

O liquido mais comum utilizado na preparagéo de fundos é a agua, porém, ela pode ser
substituida por vinhos, cerveja ou leite, por exemplo.

Os caldos claros sao usados em preparagdes suaves e delicadas, enquanto,os caldos
escuros sdo mais utilizados em preparagdes mais suculentas. Do processo de clarificagdo do
fundo, que é semelhante a uma filtragem, extrai-se o consommé, que pode ser servido como
entrada.

CONSOMME
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(2) As ligacdes ou espessantes sdo usados para 'engrossar' o caldo. Sdo exemplos de
ingredientes espessantes:

- cereais e seus derivados: arroz, aveia, farinha de trigo, farinha de rosca, amido.

- tubérculos e seus derivados: batata, mandioca, polvilho, sagu.

- legumes, frutas e seus derivados: abdbora, cenoura, banana.

- proteinas de origem animal: ovo, manteiga, sangue, gelatina, roux (mistura de manteiga
clarificada e farinha de trigo).

(3) As bases aromaticas contribuem para que o prato se torne mais atraente. Os principais
aromaticos séo:

AROMATICO INGREDIENTES
N Composto por 50% de cebola, 25% de cenoura e
Mirepoix P P 2%% de salsdo. ’
Bouquet garni Cenoura, tomilho, salsinha, alho, alecrim e alho poro.
Sachet d'épices Cravo, pimenta do reino, tomilho, salvia e alho.

4) Como o proprio nome diz, as bases embelezadoras ou melhoradoras de sabor realgam a
preparagao e, geralmente, sdo corantes, manteiga, nata, creme de leite ou gema.

Por molho entende-se, de maneira geral, o liquido & base de caldos e condimentos que serve
para auxiliar no preparo ou complementar um prato. Assim como as bases, os molhos
também podem ser divididos em: basicos e derivados; contemporaneos ou especiais.

Os molhos basicos, derivados ou semiderivados servem de base para outros molhos mais
elaborados. Podem ser:

- de base clara: como o bechamel ou o velouté;

- de base escura: como o espanhol ou o demi-glace;

- emulsionados: como o holandés e a maionese (molho basico frio);
- de tomate.
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MOLHO BASICO | MOLHO DERIVADO UTILIZAGAO
Base clara Bechamel Aurore Aves e vitela
Créme Legumes e aves
Velouté Allemande Legumes e aves
Base escura Espanhol
Demi-glace Bigarede Ensopados e assados
Bordélaise Carnes grelhadas
Charcutiére Prepa;ici;rcl)g: com
Diable Aves grelhadas
Zingara Carnes e aves
Emulsionado Holandés Béarnaise Carnes grelhadas
Maionese Andalouse Carnes frias
Cambridge Pescados
Tartaro
Tomate
AL

Sty
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Os molhos contemporaneos ou especiais apresentam combinagdes mais ousadas, como é o
caso dos chutneys (molhos feitos com ingredientes doces e picantes) ou mais elaboradas,
por exemplo, molho a base de queijos ou o beurre blanc (molho a base de vinagre e vinho
branco).

i

§
5

([

Além dos molhos estudados, também podemos encontrar molhos frios, como o vinagrete, 0
agridoce e a ja citada maionese.

@ SsiNTESE

Depois de tudo o que vocé leu, refletiu e escreveu até aqui,
construa uma frase resumindo as informagées que lhe
paregam mais importanies sobre montar e preparar
molhos e bases.

€) DESEMPENHO

A partir de um dos molhos basicos vistos nesta sesséo, crie um prato que possa ser
incorporado ao menu do restaurante onde vocé trabalha, ou seja, um prato que tenha
caracteristicas semelhantes aos pratos oferecidos.
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p AVALIAGAO

1- Assinale a alternativa correta.

A) Bechamel é um dos molhos de base escura.

B) Velouté é um molho derivado claro.

C) Bordelaise e Bigarade s&o os molhos de base clara.
D) Roux é um elemento espessante de molhos.

2- Podemos afirmar que:
A) Mirepoix é um composto aromatico.
B) S&o exemplos de molhos emulsionados a maionese e o velouté.

C) Os caldos claros servem de base para o demi-glace.
D) Mirepoix ¢ feito de manteiga e farinha de trigo.
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@ AQUECIMENTO
=

Salada de frutas

As sobremesas de um restaurante podem ser variadas, coloridas, exéticas... Tudo vai
depender do contexto: qual € a proposta do estabelecimento, quais os pratos que séo
servidos, quais as expectativas do publico-alvo, entre muitos outros fatores.

@ VERIFICANDO SABERES PREVIOS

Na regido em que vocé mora existe alguma fruta tipica? Se sim, existem sobremesas feitas a
partir dela? Elas s&o servidas no estabelecimento em que vocé trabalha?

€& EXERCICIO

1- Que tal fazer uma pesquisa de campo? Relacione todas as sobremesas oferecidas no
estabelecimento em que voceé trabalha, selecione um grupo de funcionarios, amigos ou
clientes e pergunte qual é a preferida.

Depois analise os dados: a preferéncia é por sobremesas elaboradas ou simples? Qual o
grau de dificuldade no preparo da sobremesa campea? As frutas ganham dos chocolates?
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@-| COMPARAGAO COM OUTRAS REFERENCIAS

As sobremesas sao o grand finale de uma refeigao! Servidas ao final de uma refeigao, as
sobremesas geralmente sdo preparagdes doces que variam de acordo com a culinaria e
costumes de cada regido. Nesta sessao veremos as preparagbes mais populares.

= Biscoitos e bolachas

Muitas pessoas acreditam que bolacha (ou cookies) e
biscoito sd0 a mesma coisa, mas nZo sdo! Bolachas sdo
pequenos 'bolos achatados' enquanto os biscoitos 580  «
bolos cortados em pedacgos pequenos e assados
novamente, por este motivo, os biscoitos sdo mais
crocantes que as bolachas. S/ VL Biscoltos

Os dois podem ter diversas formas e ingredientes variados,
como nozes, passas ¢ frutas cristalizadas em geral, gotas
de chocolate, entre outros.

Bolos tradicionalmente séo servidos para celebrar ocasifes especiais, como aniversarios,
bodas, casamentos, formaturas, entre outras. Eles conseguem adaptar-se aos diferentes
estilos de comemoragdes e gostos, pois, podem variar de um simples bolo branco até
preparacdes elaboradas servidas com frutas ou sorvetes, por exemplo.

Geralmente a receita leva um
tipo de farinha, um agente de
ligag&o (como o ovo), gordura
(manteiga, margarina ou leo -
algumas receitas podem usar
puré de frutas, para evitar a
gordura}, um liquido (agua, leite
ou suco de frutas) e fermento. O
meétodo de cocgao predominante
é 0 assado.

. ‘ Bolo de Chocolate

78



GUIA DQ COZINHEIRO

Na categoria 'bolos', vale destacar os brownies, pedacos de bolo de chocolate, com o gosto
bastante acentuado, e geralmente com castanhas. Eles podem ser consumidos sozinhos,
mas freqilentemente séo servidos com sorvete e calda de chocolate.

Brownie com sorvete

Os cheesecakes também merecem destaque. Originalmente, trata-se de bolos feitos a base
de queijo (geralmente é usado cream cheese, requeijdo ou queijo-de-minas) cobertos por
geléias ou caldas de frutas vermelhas. Atualmente, e devido as frutas disponiveis no Brasil,
encontramos uma grande variedade de cobertura: mamaéo, chocolate, limao, entre outros.

©Chocolates

O chocolate é tido universalmente como uma das sobremesas mais consumidas, seja na
forma de bolos, bombons, pavés, sorvetes, foundues, entre muitas outras delicias possiveis.
Neste item veremos um pouco sobre bombons.

A variagdo mais comum do chocolate é 0 meio amargo, ao leite, e branco. Os bombons
podem ser feitos de um ou mais tipos de chocolate, além de serem recheados com
castanhas, cerejas, licores, frutas, entre outros.

O formato dos bombons pode variar de acordo com o

tema do estabelecimento ou época do ano, por exemplo
Podem também ser servidos apds a sobremesa junto __
com café ou licor. 4
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:Doces em geral

Neste item incluiremos os 'docinhos' mais frequentemente servidos como sobremesa em
recepgdes e comemoragdes. Podemos listar os feitos a base de marzipan (pasta de
améndoas), brigadeiros, camafeus, caramelos, carolinas, olho de sogra.

Flans e pudins

O pudim de leite condensado é uma sobremesa muito

comum no Brasil e dispensa apresentagdes (e elogios!).
Sobremesa certa para muitos estabelecimentos, os
pudins e flans ganham destaque devido a sua
versatilidade e facil preparo.

As variagbes mais comuns s&o o pudim de
laranja, de leite e de péo e para o flan,
encontramos flans de diversas frutas e
chocolate.

Frutas

As frutas podem ser servidas ao natural, em saladas de frutas, acompanhadas de calda ou
chantilly, ou em compota. Podemos encontrar também cremes de fruta, como o creme de
papaya, servido com licor de anis.
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Gelatinas

As gelatinas s@o sobremesas leves, ideais para locais quentes. Podem ser usadas em folhas
sem sabor, como agente espessante para outros tipos de preparagdes, mas também fazem
sucesso como sobremesa.

'Mousses

Mousses sdo uma versdo moderna dos pudins. Eles tém a mesma base, embora sejam mais
macios e 'derretam' mais na boca. O mousse de chocolate &, de longe, 0 mais popular e
pode ser decorado e incrementado com pedacos de frutas ou menta, por exemplo. Os
mousses servidos como sobremesa em geral sdo gelados, leves e macios.

INGREDIENTES:

1 lata de leite condensado;

1 colher cha de manteiga ou margarina;

1 lata de creme de leite (gelado);

3 claras em neve;

4 colheres de chocolate em pé, ou a gosto.

MODO DE PREPARO:

1) Leve ao fogo o leite condensado, a
'Sorvetes manteiga e o chocolate, mexendo sem

parar até que ele comece a se soltar do

fundo da panela.

Sc_>rvet‘es sao sobrgmesas congeladag 2) Reserve e deixe esfriar.
feitas & base de leite. Podem ser servidos 3) Quando ja estiver totalmente frio, misture
puros, com frutas ou caldas quentes, por o creme de leite e depois as claras em

neve, até que fiqgue homogénea.

4) Coloque em um refratario e leve ao
congelador.

5) Depois é s6 servir, bem gelado!

exemplo.

Disponivel em:
http://tudogostoso.uol.com.br/receita/1117-mousse-de-
chocolate.html
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»Tortas e merengues

As tortas séo preparagdes assadas que podem ser abertas ou fechadas (geralmente séo
fechadas quando o recheio também precisa ser cozido ou assado). O tipo de massa varia de
acordo com o recheio.

Os merengues s&o como as tortas, porém
usam como base o suspiro. O recheio
geralmente é um creme de frutas ou
chantilly com pedagos de frutas. Bastante
refrescante e leve, 0 merengue é uma boa
pedida para finalizar uma refeigio de
diversas culinarias.

Em uma cozinha, o profissional responsavel pela execugéo das sobremesas é o

confeiteiro.

Este profissional também pode ser responsavel pela padaria (os paes

servidos como couvert, acompanhando algum prato — como péo de alho -

p ou lanche, por exemplo) e pela preparagao das massas (€ importante
, ressaltar que o confeiteiro pode ser responsavel pela preparagéo, néo pelo

cozimento da massa).

Os principais equipamentos utilizados pelo
confeiteiro sdo: a balancga, a batedeira, o
liquidificador e o refrigerador (ou camara

fria) e os principais utensilios sdo o0 saco de
confeiteiro, as formas e as espatulas.
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@ SsiNTESE

Depois de tudo o que vocé leu, refletiu e escreveu até aqui,
construa uma frase resumindo as informagdes que lhe
pare¢cam mais importantes sobre sobremesas.

@) DESEMPENHO

Qual a sobremesa vista nesta sess@o pode passar a integrar o cardapio do estabelecimento
em que vocé trabalha? Por que vocé acredita que a aceitacédo sera positiva? Escreva a
receita da sobremesa de sua escolha e apresente ao seu supervisor.

p AVALIAGAO

1 - Ndo séo caracteristicas das sobremesas:

A) podem ser quentes ou frias.

B) podem ser simples ou elaboradas.

C) geralmente séo servidas ao final da refeigéo.
D) sempre contém aglcar.

2 - Podemos afirmar.
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A) Os cheesecakes sao geralmente feitos com queijos duros como o parmigiano.
B) O chocolate é uma das sobremesas menos consumidas na culindria mundial.

C) As gelatinas séo consideradas sobremesas leves e refrescantes.

D) Sorvetes nunca devem ser servidos com caldas quentes para que néo derretam.



== ©€5830 8
\ Realizar a decoragéo e a apresentagéo
\  de pratos diversos.
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@ AQUECIMENTO

Imagine os seguintes pratos:

Prato 1 - macarrdo instantaneo, com batatas fritas e puré de batatas semi-pronto.
Prato 2 - omelete ao queijo com brécolis.

Escutando as duas descrigdes, qual Ihe parece mais atrativo?

Agora, observe as ilustragbes a seguir:

Qual prato Ihe parece mais atraente agora?
Vocé concorda com o ditado popular: “A gente come com os olhos™?

a. VERIFICANDO SABERES PREVIOS

Como é feita a finalizagéo dos pratos no restaurante em que vocé trabalha? Existe uma linha
de producéo para termina-los e deixa-los com a mesma aparéncia? Quando um prato novo é
inserido no cardapio, como sua apresentagdo final é definida?

© EXERCICIO

1- Descreva abaixo como seria o "prato-dos-seus-sonhos'! Coloque 0 nome e a receita ao
lado.

]
1A
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@- COMPARACAO COM OUTRAS REFERENCIAS

Uma das chaves para a boa culinaria é entender o papel dos nossos sentidos (paladar, olfato,
visao, audigdo e tato) no momento de apreciar uma boa refeigao.

Aimportancia do paladar & 6bvia. A importancia do olfato torna-se mais evidente quando
estamos resfriados ou gripados e n&o conseguimos saborear os alimentos. A visdo € um dos
sentidos freqlientemente ignorado, embora, seja quase uma unanimidade que a boa
apresentagdo dos pratos ajuda os oufros sentidos a
identificarem que uma experiéncia agradavel esta por vir.
Por exemplo, um prato com peito de frango grelhade
rodeado por puré de batatas néo parece muito
atraente... Experimente colocar algumas
rodelas de cenoura refogada entre os dois e
salpicar com ervas... ja comega a dar agua
na boca, ndo?

Em resumo, a boa apresentagéo significa bom marketing para os seus pratos. A criatividade e
as habilidades desenvolvidas na cozinha precisam ser refletidas na apresentagao dos pratos.
Sabemos que alguns cozinheiros s&o mais artisticos e tém mais facilidades em decorar e
finalizar um prato do que outros, por isso, veremos algumas dicas que auxiliam qualquer
profissional, a transformar um prato em uma bela e apelitosa refeigdo. Confiral

Primeiro ponto: n&o utilize material ndo comestivel na decoragéo — a menos que vocé esteja
preparando uma festa tematica, que permita o uso destes elementos junto com a comida —,
pois ndo queremos infroduzir um material artificial que ndo estimule o paladar e pode criar um
contraste negativo (além de vocé correr o risco de ter clientes comendo flores de ceral).

Qualquer preparagao ou ingrediente comestivel pode ser utilizado para enfeitar um prato.
Uma forma segura de garantir que os elementos combinem é usar um dos ingredientes da
preparag¢do como guamigdo, por exemplo, um peixe que foi assado com alecrim pode ser
decorado com alecrim salpicado, ou, um bolo de maracuja pode ser coberto com as
sementes da fruta.
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Caso vocé deseje utilizar um ingrediente que ndo compde o prato, tente imaginar a

combinagao dos sabores. Boas idéias sdo fatias de limdo acompanhando peixes, ou, abacaxi
acompanhando lombo, por exemplo. Agora, imagine um quiche de queijo coberto com raspas
de chocolate branco, pode até ficar bonito, mas o gosto certamente ficaria muito prejudicado!

Se vocé acredita que um prato pode ser incrementado, mas nao sabe muito bem como (ou
ndo tem muito tempo para investir na preparagdo!), tente salpicar ou polvilhar ingredientes
chaves como castanhas, ervas finas, vegetais picados em pedacos pequenos ou ralados,
acucar de confeiteiro, chocolate em p6, croutons, farinha de rosca, queijo ralado ou em
lascas, entre outros. Estes elementos melhoram o aspecto da preparagéo e também servem
para esconder imperfeigdes (como fortas que ndo desenformam por completo ou bolos que
racham).

Tiramissu polvilhado com
chocolate em pd
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Devemos ter em mente que, se a guarnigdo é comestivel, existe uma grande chance do
cliente realmente ingeri-lo! Por isso, antes de incluir qualquer adorno, é preciso considerar
como o cliente vai comé-lo. Por exemplo, uma grande cebola roxa, cortada em pétalas sobre
uma salada pode causar um efeito bastante dramatico, mas o que se espera que o cliente
faga com ela? Pense nisto, se o cliente tera de colocar a guarni¢éo de lado ou comer em
volta dela, é melhor reconsiderar as escolhas. Tente acertar algum lugar entre forma e
fungao.

Outra regra simples que pode ser seguida é: preparagdes complexas precisam de
decoragdes simples e pratos simples permitem adornos mais complexos. Por exemplo, uma
bacalhoada pode ser apenas salpicada com salsinha enquanto que um simples peito de
frango pode ser incrementado com tomates, cenouras e cebolas fatiadas.

Cuidado com os corantes! Eles podem arruinar uma preparagéo se ficarem muito 'falsos’. As
frutas sdo grandes realgadoras de cores naturais, assim como seus caldos e geléias.
Aproveite-as!

Atualmente, o uso de flores naturais com cores vibrantes esta em alta na decoragéo de
bolos, saladas ou sopas. Elas sdo uma alternativa facil e 'bonita de se ver'. Caso esta seja a
escolha do estabelecimento em que vocé trabalha, lembre-se de comprar flores sem
inseticidas ou pesticidas, que possam ser trabalhadas inteiras (neste caso, cologue o caule
dentro de canudos e insira no alimento ou preparagéo) ou somente com as pétalas e que
realmente sejam comestiveis.

Observe algumas das associagdes feitas entre cores e sentimentos, no que se refere ao uso
em pratos e decoragao de restaurantes.

Azul Tranquilidade, confianga, credibilidade
Verde Natureza, frescor, suavidade
Vermelho Excitagéo, forca, paix&o, velocidade
Laranja Felicidade, vibrante, calor
Amarelo Salde, felicidade
Branco Pureza, frieza
Roxo Qualidade, forga
Rosa Conforto, dogura, seguranca
Preto Sofisticagdo, elegancia, mistério
Dourado Prestigio, modernidade
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Faga uso de material atraente (pratos, travessas, talheres, entre outros) e utilize-o
adequadamente. Lembre-se de colocar uma quantidade de alimento proporcional ao
tamanho do prato/travessa, o cliente ndo pode ter a sensagéo de que o prato esta 'lotado’ ou
de que esta faltando comida. Crie contraste com as cores — vocé 'apagara’ a preparagao se
servir, por exemplo, bolo de chocolate em um prato escuro, tente uma cor vibrante, como o
rosa, e veja a diferenga.

Apresente a comida ou as guarnigdes no centro do prato (ou no centro do foco desejado) e
de forma geométrica: faca linhas, corte os alimentos diagonalmente, alterne as alturas dos
ingredientes servidos, entre outros.

Péra em calda

o

Lembre-se sempre de checar se as bordas dos pratos/travessas estéo limpos. E
recomendavel que todo prato antes de sair da cozinha tenha sua borda limpa com um
pedaco de papel toalha imido.

Cor, textura, formas e arranjos trabalham juntos passando uma unica mensagem: “Tempo e
talento foram gastos neste prato e vocé realmente o apreciara!” Logico que todas estas dicas
precisam ser somadas a alimentos com qualidade, que agucem a vontade do cliente, ou seja,
os brécolis precisam estar verdinhos (e ndo com as pontas amareladas), as beterrabas
precisam estar com a cor roxa viva (e nao esbranquigadas), os suspiros devem ser uniformes
e levemente dourados, as carnes devem ter aparéncia suculenta, entre outros exemplos de
alimentos que apresentam qualidade.

@ siNTESE

Depois de tudo o que vocé leu, refletiu e escreveu até aqui,
construa uma frase resumindo as informagées que lhe
paregam mais importantes sobre finalizagédo de pratos.
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@) DESEMPENHO

O que vocé viu nesta sessé@o que pode ajuda-lo a incrementar os pratos preparados em seu
restaurante? Sugira outra finalizagao para um prato que ja faz parte do cardapio, para seu
supervisor.

p AVALIAGAO

1- No que se refere a decoragéo e finalizagéo de pratos diversos, é errado afirmar que:

A) a textura, a cor, o formato e o arranjo no prato/travessa sdo fundamentais.

B) ornamentos complexos combinam melhor com preparagdes simples.

C) polvilhar ingredientes chaves é uma alternativa facil e rapida para incrementar suas
preparagoes.

D) nédo é recomendado o uso de frutas como corantes, pois,as preparagdes podem ficar
muito doces.

2- Assinale a alternativa verdadeira.

A) Todo cozinheiro tem aptiddo para enfeites e decoragdes de pratos.

B) Material ndo comestivel ndo deve ser utilizado na decoragéo de pratos.
C) Quanto mais complexo for o prato, mais complexa deve ser a decoragao.
D) A cenoura ndo € um bom elemento para se utilizar como decoragao.

3- Podemos afirmar que.

A) Néo existem flores comestiveis e portanto elas ndo devem ser utilizadas como decoragédo
de pratos.

B) Um prato deve ter alimentos e decoragdes de cores contrastantes.

C) Apesar de muito utilizadas, fatias de limdo ndo devem adornar pratos com peixe.

D) Frutas devem ser evitadas para decorar pratos salgados
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GILINGA &/ PIRIO- 9,50
GALINRA CABIDELA 8,00
FEIJOADA . 700

@ AQUECIMENTO

Observe a ilustracdo e imagine um CHORRASCO 26 B 7.0
restaurante com este cardapio. Imagine CARNETRO GUIZADO 650
?omp dgye ser o'ebsl,ltabelecimento,,[ 0s BUCHADA 6,00
uncionarios, o publico, a apresentagdo

dos pratos, a disposicdo e a decoragio SARRABULHD 40
das mesas, enfim, pense em todos 0s GARAPATEL 4,50
aspectos do restaurante! PAQOCA 4,00

PANELADA 400
BAoxOls 450
LINGUIEA @ 2,50
AROZ EXTRA 256

4

@ VERIFICANDO SABERES PREVIOS

Vocé ja havia parado para pensar que um simples cardapio pode traduzir tantas
caracteristicas de um restaurante? Vocé acha que o cardapio do estabelecimento em que

vocé trabalha, reflete suas caracteristicas?

€ EXERCICIO

,4“ AL)
\\)

N
N\

N\
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Agora, crie um mini cardapio para o restaurante representado anteriormente, com um item
para a entrada, um prato principal € uma sobremesa.

." COMPARAGAO COM OUTRAS REFERENCIAS

Menu ou cardapio é uma relagéo dos produtos que o estabelecimento de alimentagao
oferece para venda. Ele é um ingrediente fundamental em um restaurante e para se ter um
bom aproveitamento de seus recursos € preciso estar em sintonia com o0 ambiente que o
cerca. Um menu bem desenhado e alinhado, com o operacional do restaurante, pode
incentivar as vendas, por isso, diz-se que o cardapio é uma ferramenta de vendas e de
marketing.

Nesta sessdo veremos aspectos importantes sobre a elaboragéo e execucdo de um cardapio
sob a otica operacional, ndo levaremos em consideragdo neste momento, as particularidades
da engenharia de cardapio e outras ferramentas administrativas.

O cardapio reflete a imagem que o estabelecimento deseja projetar, sua aparéncia e
contetido devem estar em harmonia com esta imagem, que pode ser elegante, fina,
descontraida, étnica, moderna, entre outras, dependendo do publico alvo.

Os clientes séo influenciados pelas caracteristicas fisicas do cardapio, como facilidade de
leitura, design grafico e layout. A regra vélida para os outros meios de comunicagéo “nédo é o
que vocé diz, mas como vocé diz que conta”, também se aplica aos menus. Por exemplo,
lanchonetes, padarias ou restaurantes de fast-food oferecem uma quantidade limitada de
itens, vendidos em grande escala. Como na maioria das vezes o cliente é atendido no
balcdo, ndo ha a necessidade de cardapios avulsos, os clientes ja estdo habituados a forma
de oferta padréo, ndo sendo preciso descrever cada item.
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Os restaurantes podem optar por simplesmente colocar seus produtos e pregos proximos
aos balcdes. Fotografias dos itens oferecidos geralmente s@o utilizadas para ilustrar e
aumentar as vendas (porém, é importante que o produto servido se pareca exatamente com
o produto exibido no menu). A idéia principal desse estilo € unir simplicidade, rapidez e uma
selegdo limitada de produtos.

Restaurantes mais complexos podem optar por um tipo diferente de menu, que evidencie a
diversidade e o detalhamento de suas preparagdes. Neste caso, o estabelecimento
geralmente reconhece que seu publico gosta de variedade e das mdltiplas possibilidades de
escolha.

Muitos estabelecimentos escrevem suas especialidades ou 'pratos do dia' em lousas
préximas a entrada, que é uma forma simples de destacar as preparagdes e aumentar a
venda dos itens anunciados. Esta préatica passa a imagem da variedade oferecida e da
frescura das preparagdes, pois, as mensagens sao alteradas diariamente.
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Gastronomicamente falando, o primeiro passo para a elaboragdo de um cardapio é conversar
com os profissionais envolvidos (chefs, sommeliers e cozinheiros, por exemplo), trocar idéias
e verificar limites. Esclarecendo o papel de cada um dos envolvidos, todos saberdo o que
esperar da equipe e assim, podem dedicar-se ao desenvolvimento das preparagdes a serem
executadas.

Ao se imaginar os pratos a serem oferecidos, deve-se tomar cuidado para que um
funcionario ou estagéo de trabalho (ou equipamento) néo seja sobrecarregado. Um menu
bem planejado deve englobar itens que a equipe de cozinha consiga produzir de forma
consistente, mantendo a qualidade, custo e padrdes de higiene.

E preciso que a equipe responsavel por elaborar o cardapio seja realista, ao determinar quais
os objetivos podem ser alcangados pelo time de funcionarios existente e pelos alimentos
disponiveis. Um menu mal pensado pode aumentar o custo da preparagao e da méao-de-obra
e acabar com a qualidade dos pratos.

Assim como as habilidades dos funcionarios de cozinha s&o levadas em consideragéo, no
momento de se planejar um cardapio, as habilidades da equipe de sala também precisam
ser. Especialmente se o estabelecimento pretende oferecer preparagdes a serem finalizadas
em frente aos clientes, como pratos flambados.

Os equipamentos que o restaurante possui também influenciam nas decisdes sobre os
pratos possiveis ou ndo de se oferecer, pois, a quantidade e o tipo de equipamentos
determinardo quais itens podem ser produzidos e, conseqlientemente, servidos. Vale lembrar
que a selegdo e a escolha dos equipamentos devem ser feitas baseadas em sua capacidade
de produgéo, nivel de conhecimento dos funcionarios, custos de energia, manutengéo e

preco.
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Ao se pensar no menu, € preciso também considerar o valor nutritivo dos pratos. Para
cardapios especificos (para diabéticos, por exemplo) um nutricionista é a alternativa mais
segura e recomendavel. Mas, no geral, é possivel criar um cardépio atraente, com pratos
saudaveis, tendo em mente que a variedade é a chave para a boa alimentag&o, pois, cada
grupo de alimentos oferece uma combinagéo de nutrientes, vitaminas e sais minerais
diferentes.

Antes de formalizar qualquer decisdo é imprescindivel que o chef ou vocé prepare todos os
pratos do possivel menu. Essa é a hora de detectar oportunidades, melhorias e fazer os
ajustes necessarios.

Menus dindmicos, que podem ser variados ou mudados freqiientemente, costumam ser mais
atraentes que os fixos. Além do que, as condicdes externas e internas mudam e o
estabelecimento muitas vezes precisa acompanhar estas variagdes para manter-se
competitivo.

Sabe-se que a fiexibilidade, muitas vezes, é determinada pela oferta e/ou sazonalidade das
matérias-primas base para os pratos servidos pelo estabelecimento. Outros fatores externos
sao:

demanda - talvez o fator de maior responsabilidade pelas alteragdes de cardapio;

‘711 ~ . ] "
/| fatores econdmicos - como os custos dos ingredientes;

concorréncia - os itens oferecidos ou nao pelos outros restaurantes podem
indicar o que servir ou ndo. Por exemplo, se 0 seu estabelecimento
esta |localizado proximo ao melhor restaurante de frutos do mar da
cidade, vocé pode optar por ndo servir frutos do mar;

fornecedores - como o preco e a qualidade dos produtos oferecidos;

"< | tendéncias do mercado.
="

As condigdes internas que podem determinar uma alteragdo no menu sdo, na maioria das vezes, de
carater operacional.

Por fim, é preciso que o estabelecimento seja verdadeiro no momento de compor 0 menu, por
E> exemplo, se a salada é feita de ingredientes frescos, isso significa que devem ser frescos mesmo,
ou seja, ndo podem ser congelados, enlatados ou preservados de alguma forma; suco de fruta
natural néo é feito de polpa congelada; entre outros.
|:> E importante também que as porgdes e tamanhos estejam descritos de forma clara e precisa.

Para cames, é aceitavel que se utilize o peso antes da cocgdo; para sopas geralmente deve-se
servir mais do que uma xicara.
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@ sinTESE

Depois de tudo o que vocé leu, refletiu e escreveu até aqui,
construa uma frase resumindo as informagoes que lhe
parecam mais importantes sobre elaboragédo de
cardapios.

€) DESEMPENHO

1- Pensando no cardapio utilizado em seu estabelecimento, tente dividi-lo ou adapta-lo para
cenarios diferentes. Por exemplo, crie um cardapio de verdo e um de inverno; crie um
cardapio para uma recep¢ao de casamento; entre outros.

p AVALIAGAO

1- Marque a alternativa falsa para: “Um cardapio é importante, pois:”

A) contribui para a formagéo da imagem do restaurante perante o publico.
B) divulga os produtos oferecidos pelo estabelecimento.

C) atua como ferramenta de marketing e alavanca as vendas.

D) formaliza quais serdo os Unicos pratos oferecidos pelo estabelecimento.

2- Para fazermos um cardapio devemos:

A) Consultar somente o chef de cozinha.
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B) Ter cuidado com os custos € mercado abastecedor dos ingredientes.
C) Colocar sempre pratos da culinaria internacional.
D) Sempre fazer um cardapio grande, quanto mais opgdes melhor.

3- Assinale a incorreta.

A) “Pratos do dia” podem ser anunciados em quadros escritos a mao.

B) Antes de langar um cardapio é necessario preparar, degustar e avaliar os pratos.

C) As descri¢bes dos pratos ndo devem ser muito detalhadas, facilitando ao cozinheiro
possiveis mudancas de ultima hora.

D) Ao pensar um prato novo deve-se também levar em considerag&o o seu valor nutritivo.
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@ AQUECIMENTO

1 e . l‘:Jé'_{

=

Nos supermercados Sl —

‘
geralmente os e s
alimentos ficam expostos = ' D //
(e armazenados) de acordo o ¥

com o tipo de alimento. Vocé

acredita que esta é a melhor forma

de apresenta-los (ou armazena-los)?

Por qué? Quais seriam as outras formas e
quais suas vantagens e desvantagens?

@ VERIFICANDO SABERES PREVIOS

Como é feito o controle de estoque do restaurante em que vocé trabalha? Vocé tem
participacio direta neste controle?

© EXERCICIO

1- Apresente um método de controle de estoque que vocé julga mais apropriado para:

a) frutas;

b) enlatados;
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c) bebidas néo alcodlicas.

C B COMPARACAO COM OUTRAS REFERENCIAS

Como vimos na sessao 09, 0 menu é uma relagéo dos produtos que estéo a venda em um
estabelecimento de alimentagédo. O estoque é a soma de todos os itens que foram
comprados para produzir as preparagdes que serdo vendidas. Os itens do menu é que
determinaréo qual sera a necessidade de compra do estoque, pois, o pedido do cliente é uma
decisdo de compra que acarretara no consumo de produtos disponiveis no estoque.
Periodicamente, existe a necessidade de reposi¢do dos produtos consumidos, se 0
estabelecimento deseja continuar servindo as preparagdes que os clientes estdo comprando.
Por este motivo, é importante manter um controle detalhado do consumo de cada um dos
itens do menu.

O menu interfere diretamente no processo de compra, recebimento e armazenamento do
estabelecimento. O tamanho das areas de estoque (almoxarifado, cdmara fria e freezer, por
exemplo) também varia de acordo com o menu. Eis uma das vantagens de se trabalhar com
um restaurante com cardapio e um niimero reduzido de itens.

e
sopy
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No passado, muitos estabelecimentos seguiram uma tendéncia de diversificar seus menus,
objetivo que foi alcangado, na maioria das vezes, com a introdugéo de novos pratos. Como
grande parte das preparagdes é feita a partir da matéria prima bruta, 0 niimero e a variedade
de ingredientes aumentaram, significativamente.

A tendéncia seguinte foi a de utilizar o mesmo ingrediente base para a preparagéo de
diferentes pratos do menu, esta simplificagdo ocorreu em detrimento a eficiéncia da
operagao. Esta estratégia freqiientemente resultou em cardapios limitados, mas que, se
fossem devida e cuidadosamente planejados, poderiam ser atraentes e facilitadores das
fungdes de compras, recebimentos e estoque.

Atualmente, 0 mercado continua a buscar novas alternativas para incrementar os cardapios.
Entretanto, com o desenvolvimento e a proliferagdo de alimentos de alta qualidade, prontos
para o consumo, ficou mais facil oferecer novos pratos sem aumentar significativamente o
volume de ingredientes comprados e estocados. Produtos prontos ou semi-prontos diminuem
o tempo gasto na preparag&o, diminuindo o custo de méo-de-obra; por outro lado,
geralmente, néo tem o prego tdo competitivo quanto os ingredientes brutos ou in natura.

Falando em custo... Os dois maiores custos da operagdo de um restaurante so alimentos e
bebidas e a mao-de-obra, sendo que os custos com os alimentos e bebidas sdo mais
facilmente controlaveis, ja que os custos com a mdo-de-obra s&o relativamente fixos. Mesmo
assim, alguns estabelecimentos ainda nao verificam regularmente seus estoques...

N&o é raro de se ver pilhas de alimentos perderem a validade, ou porque foram comprados
em excesso — sabe aquela grande oportunidade que vocé aproveita achando poder usar os
ingredientes? pois ¢, tome cuidado para ndo acabar perdendo tudo... —, ou porque foram
deixados para tras. Toda perda é negativa e, deve ser ainda mais 'doida’ se sabemos que
poderia facilmente ser evitada.
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Para que problemas assim ndo aconte¢gam com voce,
veremos agora um exemplo de relatério de controle de
estoque que pode auxilid-lo muito. Vocé pode utiliza-lo
manualmente ou no computador.

Crie uma coluna chamada 'ltens’ (1). Nela iremos
classificar e sub-dividir todos os alimentos utilizados
nas preparagdes servidas no restaurante. Por exemplo,
Categoria: Carne, Tipo: Bovina, Sub-grupo: Alcatra.

A segunda coluna sera da 'unidade de medida’ (2). O
valor variara de acordo com o alimento, por exemplo,
quilo, litro, duzia, entre outras unidades.

A préxima coluna refere-se a quantidade de produtos
que estava em estoque quando o inventario foi feito
pela tltima vez (3). A coluna seguinte mostrara a
quantidade comprada desde que o inventario foi
realizado pela Ultima vez (4).

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Categoria| Carne
Tipo Bovina
Sub-grupo| Alcatra kg 20 15 35 21 14 12,90 180,60 15
Maminha| kg 18 13 31 16 15 1540 | 231,00 15
Tipo Suina
Sub-grupo| Lombo kg 13 10 23 10 13 725 94,25 15
Bacon kg 7 5 12 6 6 5,15 30,90 6

__________________________________________________________________________________
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Pois bem, sabemos como controlar um estoque. Agora,
sabemos como controlar os alimentos? Como garantir
que eles ndo irdo acabar com suas datas de validade
vencidas? Este é um dos maiores problemas ao se
organizar um estoque: o envelhecimento do produto, isto
ocorre principalmente em estabelecimentos que ndo
trabalham com uma politica formal de rotacéo de
mercadorias no estoque. f
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Ot 4 Yich

A quinta coluna (5) apresentard o total do que ja havia em estoque mais o que foi
comprado (3 + 4).

A coluna seguinte representa o novo inventario (6). Nela vocé colocara a quantidade
exata de todos os alimentos estocados. Vocé pode precisar de um ajudante nesta
etapa!

A préxima coluna mostrara a quantidade de produtos consumidos (7), para isso
subtraia do total, que ja havia em estoque mais o que foi comprado (5) as quantidades
encontradas em estoque no momento (6).

A oitava coluna identificara o 'custo unitario’ (8). Deve-se levar em consideragéo o
valor pago mais recentemente pelo produto, pois, muitos alimentos tém pregos que
flutuam.

0 'custo total' (9) gasto em determinado periodo aparecera na coluna seguinte, para
tanto multiplique o custo unitario (8) pela coluna de produtos consumidos (7).

A Ultima coluna podera ser utilizada para determinar a quantidade de produtos
necessarios para o proximo periodo. Vocé tem como base a coluna de produtos
consumidos! Lembre-se de levar em consideragéo se no periodo existem feriados ou
comemoragdes que ocorrerdo no restaurante, pois, estes eventos irdo interferir na
demanda.
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Existem algumas maneiras de se garantir que a mercadoria que ja estava no estoque seja
usada antes. A mais eficiente é garantir que toda mercadoria nova seja colocada atras da
antiga. Pode parecer trabalhoso ter que retirar toda a mercadoria da prateleira, colocar a
nova e depois recolocar a antiga, porém, a ndo ser que se trabalhe com uma equipe muito
consciente de seu papel, no auxilio a diminuigao de perdas, é da natureza humana buscar o
produto que estiver mais facil. Na maioria das vezes, os funcionarios estio apressados
quando buscam um produto no estogue e ndo perderdo tempo procurando qual a lata que
tem a data de validade mais proxima!

Este método de “primeiro que entra, primeiro que sai”’ é também conhecido como FIFO (do
inglés First In, First Out) ou PVPS (Primeiro que Vem, Primeiro que Sai).

@ siNTESE

Depois de tudo o que vocé leu, refletiu e escreveu até aqui,

construa uma frase resumindo as informagdes que lhe

paregam mais importantes sobre organizagdo de <5
estoques.

) DESEMPENHO

Crie uma planilha, como a exemplificada em Comparagdo com outras referéncias, que
possa ser utilizada para controlar os ovos do estoque do restaurante em que voceé trabalha.
Depois que vocé ja estiver craque, insira outros ingredientes a sua listagem.

p AVALIAGAO

1- Marque a alternativa falsa para: “O controle do estoque é fundamental, pois:”

A) auxilia na tomada de decisdes quanto ao corte de gastos ou quanto a novos pedidos.
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B) previne perdas.
C) permite que se tenha uma visdo geral do inventario.
D) auxilia na preparagdo do menu.

2- Se vocé fosse responsavel pelo estoque de um restaurante, o que vocé nao faria?

A) Utilizaria sempre a mercadoria mais antiga.

B) Organizaria uma planilha para controle de todos os produtos.

C) Manteria os estoques sempre acima do estipulado para néo faltar ingredientes.
D) Acompanharia o nivel dos produtos estocados regularmente.

3- Para comprar e estocar produtos para o restaurante nao é importante:
A) Conhecer o cardapio do restaurante.
B) Saber o custo da méo de obra da cozinha.

C) Controlar o consumo das mercadorias, item por item.
D) Verificar existéncia de eventos e feriados proximos.

m



Finalizando...
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Vocé acabou de completar o caminho elaborado ao exercicio das competéncias necessarias,
tornando-se um profissional preparado para a Certificagao Profissional na Ocupagéo de
Cozinheiro Polivalente. Além disso, durante as sessdes de aprendizagem percorridas, vocé
aprimorou seus conhecimentos, adquiriu novas atitudes e habilidades para atuar com
destaque no empreendimento em que trabalhar.

Porém, sua qualificagdo ndo acaba por aqui. Agora vocé tem nas maos muitas possibilidades
para melhorar o desempenho na sua ocupagao. Durante as 10 sessdes de aprendizagem
percorridas, vocé realizou atividades para promover a exceléncia em servigos. A etapa
Desempenho proporcionou atividades de intervengao no local de trabalho, onde vocé
produziu materiais importantes para continuar promovendo a qualidade dos servigos e a
satisfaggo do cliente.

sessio * aprendm.m

- Check list pensando na cozinha em que vocé trabalha, deixando-a preparada para iniclar seu

Sessdo 1 trabalho.

- Preparar as tabelas apresentadas nesta sessfo com as informagBes mais importantes e deixa-las
expostas para que todos que trabalham na cozinha possam vé-las.

395350 2 - Criag&o de rétulos padréo para as embalagens dos alimentos pré-preparados, com informagdes
sobre a data de elaborag@o do alimento, o tempo de conservagao e a temperatura em que ele deve
ser mantido.

- Pesquisa sobre as formas de cozimento que melhor conservam o valor nutricional dos alimentos,
€ quais trazem os maiores ganhos ou prejuizes 4 nossa saude.

- Tabela relacionando os pratos servidos no restaurante, alimentos utilizados na receita, o melhor
método de cocgdo para eles e o equipamento utilizado.

Sessdo 3
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- Classificagdo das saladas preparadas na sua cozinha de acordo com as informagges do item
Sessdo 4 Comparagao como Outras Referéncias.
- Elaborag&o de duas novas saladas para incrementar o cardapio.

% - Relagéo de todos os pratos confeccionados na cozinha do restaurante em que vocé trabalha,
Sessao 5 com critérios de classificagao (tema, ingrediente, cor etc).

= - Criagdo de um prato que possa ser incorporado ao menu do restaurante onde vocé trabalha, ou
Sessao 6 seja, um prato com caracteristicas semelhantes aos pratos oferecidos.

Sessdo 7 - Escolha e descriggo de uma nova sobremesa para o cardapio do restaurante.
- Sugestdo de outra finalizagdo em um prato que ja faga parte do cardapio.

- Readaptagéo do cardapio utilizado em seu estabelecimento, adequando-o a cendrios diferentes.

S 30 10 - Planilha a ser utilizada para controlar os ovos do estogue do restaurante em que vocé trabalha.
€s5ao0 - Depois que vocé ja estiver craque, insira outros ingredientes & sua listagem.

Vocé pode também dar continuidade a alguma atividade realizada que foi mais prazerosa ou
que provocou uma mudanga bem positiva. Continue planejando seus estudos e tarefas,
transformando seu local de trabalho num verdadeiro espago de aprendizado e
aperfeicoamento constante.

Bom trabalho!

SUCESSOM! %
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Glossério

Aperitivo - peguena porgao servida antes do prato principal que tem com objetivo abrir ou estimular o apetite.
Batonnet - corte de alimentos em tiras longas.
Cannelloni - tipo de massa.
Chifonar - cortar em tirar muitos finas.
Conchiglie - tipo de massa.
Condimentados - que foi aromatizado por substancia geralmente de origem vegetal (mostarda, 6leos, pimentas, entre outros), usada
para realgar o sabor do alimento.
Corallini - tipo de massa.
Corneti - tipo de massa.
Crouton - pequenos cubos de paes que foram fritos, assados ou desidratades usados como acompanhamento em sopas ou saladas.
podem ser temperados com ervas ou especiarias.
Engenharia de cardapio - utilizagdo de ferramentas de marketing para aumentar as vendas/ganhos a partir da disposigéo e
. combinag&o dos itens do menu.
Etnica - relativo ou pertencente a um povo.
Fast-food - tipo de refeigdo que pode ser preparada e servida em poucos minutos.
Farfalle - tipo de massa.
Fettuccine - tipo de massa.
Flambar - atear fogo em bebida alcodlica entornada sobre a preparagéo. Esta técnica é utilizada para finalizagZo de pratos e tem
como objetivo aquecer 'de leve' o alimento e adicionar sabor.
Fondue - prato apresentado em panela propria aquecida ao calor de um fogareiro, na qual cada convidado se serve.
Fusilli - tipo de massa.
Garde manger - setor da cozinha responsavel pela preparagéo e apresentagdo dos alimentos servidos frios.
Gnocei - tipo de massa.
Guacamole - prato de origem mexicana feito a base de abacate batido com suco de limao ou lima.
Julienne - corte de alimentos em tiras.
Manteiga clarificada - trata-se de manteiga, geralmente sem sal, que foi aquecida para que todas as particulas sélidas de leite
fossem removidas.
Molho alfredo - tipo de molho a base de leite, manteiga e queijo.
Molho a bolonhesa - tipo de molho a base de tomate e carne.
Molho french - tipo de molho para saladas a base de vinagre, dleo, ervas frecas e pimenta.
Molho pesto - tipo de molho feito a base de manjericao, salsa, alho, azeite e queijo.
Molho ranch - molho para saladas a base de creme de leite, maionese e cebola.
Pastrami - finas fatias de carne.
Penne - tipo de massa.
Polivalente - versatil.
Ponto de ebuligdo - temperatura em que um liquido, sob presséo, passa do estado liquido para o gasoso.
Removivel - que pode ser removido.
Ravioli - tipo de massa.
Riccioli - tipo de massa.
Rigatoni - tipo de massa.
Rondelli - tipo de massa.
Salamandra - equipamento de cozinha que permite gratinar e tostar.
Sazonalidade - periodicidade.
Sommelier - profissional especialista em vinhos.
Spaguetti - tipo de massa.
Tagliatelle - tipo de massa.
Tagliolini - tipo de massa.
Tecldo conjuntivo - tecido que liga os 6rgéos entre si e serve de sustentagdo das diversas estruturas do corpo.
Vinagrete - molho a base de vinagre e dleo.
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Gabarito

Sessdol: 1-a; 2-b; 3-¢

Sesséo2: 1-d; 2-d; 3-¢

Sessédo3: 1-b; 2-d; 3-c

Sessdod: 1-d; 2-d
Sessaob: 1-a; 2-a; 3-d
Sessao6: 1-d; 2-a
Sessdo’: 1-d; 2-c
Sessdo8: 1-d; 2-b; 3-b
Sessd09: 1-d; 2-b; 3-¢

Sess&o10: 1-d; 2-c; 3-b
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