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Introdução
Culinária e ciência, 1984 e 2004





Esta é a edição revista e aumentada de um livro que publiquei pela primeira vez em 1984, longínquos vinte anos atrás. Em 1984, o óleo de canola, o mouse de computador e os CDs ainda eram novidades, assim como era novidade a ideia de convidar os cozinheiros a explorar os aspectos químicos e biológicos dos alimentos. Naquela época, um livro como este realmente precisava de uma introdução!




Há vinte anos, os mundos da ciência e da culinária eram nitidamente compartimentados. Num compartimento, havia as ciências fundamentais: a física, a química e a biologia, que mergulhavam na natureza profunda da matéria e da vida. Noutro havia a ciência dos alimentos, ciência aplicada que se dedicava antes de tudo a compreender os materiais e processos da manufatura industrial. E, num terceiro, havia o mundo da culinária em pequena escala feita em casa e nos restaurantes, um ofício tradicional que nunca chamara a atenção dos cientistas. Não que os praticantes desse ofício precisassem dessa atenção: os cozinheiros já vinham desenvolvendo seu corpus de conhecimentos práticos havia milhares de anos e dispunham de um sem-número de receitas confiáveis com que trabalhar.




Quando criança, eu era fascinado por química e física e fazia experimentos com telescópios, bobinas de Tesla e folheação eletrolítica; mais velho, acabei indo estudar astronomia na Caltech. Foi só depois que mudei de direção e ingressei no ramo da literatura inglesa – e comecei a cozinhar – que ouvi falar da ciência dos alimentos. Em 1976 ou 1977, num jantar, um amigo de Nova Orleans perguntou, em tom de conjectura, por que o feijão era comida tão problemática e por que o ato de comer feijão-roxo com arroz nos custava algumas horas de desconforto e, às vezes, nos fazia passar vergonha. Uma questão interessante! Poucos dias depois, na biblioteca, querendo descansar um pouco da poesia do século XIX, me lembrei daquela pergunta e da resposta oferecida meio a esmo por um amigo biólogo (açúcares não digeríveis). Resolvi consultar alguns livros sobre alimentos, fui até essa seção da biblioteca e encontrei várias prateleiras repletas de títulos estranhos. Periódico das ciências dos alimentos. Ciência das aves de criação. Química dos cereais. Folheei alguns volumes e, entre uma e outra página ininteligíveis, encontrei as sementes de respostas a outras perguntas que nunca me haviam ocorrido: por que os ovos se solidificam quando cozidos? Por que as frutas escurecem quando cortadas? Por que a massa de pão é fofa e elástica, e por que essa elasticidade faz com que o pão seja bom? Quais os tipos de feijão mais indigestos e como o cozinheiro pode domá-los? Foi divertidíssimo fazer e divulgar essas pequenas descobertas, e comecei a pensar que, talvez, muita gente interessada em comida gostaria de conhecê-las. Por fim, encontrei tempo para mergulhar na ciência e na história dos alimentos e escrever Comida e cozinha: ciência e cultura da culinária.




Quando terminei, me dei conta de que cozinheiros mais sérios que eu e meus amigos poderiam ter dúvidas acerca de quanto as células e as moléculas tinham relação com seu ofício. Assim, dediquei a maior parte da Introdução a tentar defender meu ponto de vista. Comecei citando um estranho trio de autoridades – Platão, Samuel Johnson e Jean Anthelme Brillat-Savarin –, todos os quais opinavam que a culinária era tema digno de estudos sérios e detalhados. Observei que um químico alemão do século XIX ainda influenciava o modo como muitas pessoas pensavam sobre a cocção da carne, e lembrei que, na virada do século XX, Fannie Farmer começara seu livro de culinária falando de um suposto “conhecimento científico condensado” sobre os ingredientes. Assinalei um ou dois erros em livros modernos de culinária escritos por Madeleine Kamman e Julia Child, que estavam adiante de seu tempo por levar a química a sério. E afirmei que a ciência poderia tornar a culinária mais interessante, relacionando-a com os modos básicos de funcionamento do mundo natural.




Muita coisa mudou em vinte anos! No fim das contas, Comida e cozinha foi levado sobre uma onda de interesse geral pela comida, onda que cresceu cada vez mais e acabou derrubando as barreiras entre a ciência e a culinária, especialmente nos últimos dez anos. A ciência pôs o pé na cozinha e a culinária entrou nos laboratórios e indústrias. 




Em 2004, os amantes da boa comida encontram em toda parte a ciência da culinária. As seções de alimentação das revistas e jornais dedicam colunas ao assunto e existem agora vários livros que o exploram, sendo que o CookWise, de Shirley Corriher, continua inigualado no modo de integrar explicações e receitas. Hoje em dia, muitos escritores mergulham nos detalhes técnicos de seus temas, especialmente daqueles mais complexos, como as massas à base de gordura, o chocolate, o café, a cerveja e o vinho. A ciência da culinária foi objeto de programas de televisão levados ao ar nos Estados Unidos, no Canadá, no Reino Unido e na França. Além de tudo isso, várias moléculas e microrganismos presentes nos alimentos tornaram-se personagens habituais dos noticiários, tanto na qualidade de mocinhos quanto na de bandidos. Qualquer pessoa que acompanhe as últimas notícias de saúde e nutrição conhece os benefícios dos antioxidantes e dos fitoestrógenos e os malefícios dos ácidos graxos trans, da acrilamida, da bactéria Escherichia coli e da doença da vaca louca. 




Também os cozinheiros profissionais começaram a dar valor à abordagem científica de seu ofício. Nos primeiros anos depois que Comida e cozinha foi publicado, muitos jovens cozinheiros me revelaram sua frustração por não conseguir descobrir por que os pratos eram preparados de determinado modo ou por que os ingredientes se comportam deste ou daquele jeito. Para seus chefes de cozinha e professores, formados à maneira tradicional, compreender os alimentos era menos importante que dominar as técnicas testadas e comprovadas para prepará-los. Hoje em dia, está mais claro que a curiosidade e a compreensão podem contribuir para a maestria. Várias escolas de culinária já oferecem cursos “experimentais” que investigam os porquês da culinária e estimulam o pensamento crítico. E alguns chefes de cozinha reputados, com destaque para Ferran Adrià na Espanha e Heston Blumenthal na Inglaterra, fazem experiências com técnicas industriais e instrumentos de laboratório – agentes gelificantes feitos de algas marinhas e bactérias, açúcares não doces, gases pressurizados, nitrogênio líquido – para levar à mesa novas formas de prazer.




Enquanto a ciência infiltrava-se aos poucos no mundo da culinária, a culinária foi se imiscuindo nas ciências puras e aplicadas. Uma das forças mais eficazes e fascinantes por trás desse movimento foi Nicholas Kurti, físico e gastrônomo estabelecido na Universidade de Oxford, que em 1969 se lamentava: “Desabona a nossa civilização o fato de conseguirmos medir a temperatura na superfície de Vênus, mas não termos a menor ideia do que acontece dentro de um suflê.” Em 1992, aos 84 anos de idade, Nicholas deu sua contribuição para o progresso da civilização organizando um Seminário Internacional de Gastronomia Física e Molecular em Erice, na Sicília. Ali, pela primeira vez, cozinheiros profissionais, pesquisadores universitários e cientistas empregados no setor de alimentos trabalharam juntos para fazer avançar a gastronomia, ou seja, a preparação e a apreciação de alimentos da mais alta qualidade. 




A reunião de Erice continua acontecendo sob o novo nome de “Seminário Internacional de Gastronomia Molecular N. Kurti”, em homenagem a seu fundador. E, nos últimos dez anos, seu tema central – a compreensão da excelência culinária – adquiriu uma nova importância econômica. A tendência da indústria moderna de maximizar a eficiência e minimizar os custos acarretou, em geral, uma diminuição da qualidade e das características próprias dos produtos alimentícios: todos têm mais ou menos o mesmo gosto, um gosto não muito bom. Agora, porém, a melhora da qualidade pode significar uma vantagem sobre a concorrência; e sempre foram os cozinheiros os maiores especialistas na ciência aplicada das delícias do paladar. Hoje em dia, o Instituto Nacional de Pesquisas Agrícolas da França patrocina um grupo de Gastronomia Molecular no Collège de France (seu chefe, Hervé This, é o diretor dos encontros de Erice); o químico Thorvald Pedersen é o primeiro catedrático de Gastronomia Molecular na Universidade Real de Veterinária e Agricultura da Dinamarca; e, nos Estados Unidos, o corpo de membros da Associação de Pesquisa dos Chefes de Cozinha, que cresce rapidamente, se especializa em levar ao setor de alimentos as habilidades e os padrões dos chefes de cozinha.




Portanto, em 2004 [data do lançamento da atual edição nos Estados Unidos] já não é necessário explicar a premissa deste livro. Por outro lado, o próprio livro tem muito mais coisas a explicar! Há vinte anos, ninguém queria informações sobre azeite de oliva extravirgem e vinagre balsâmico, salmão criado em cativeiro e gado bovino alimentado no pasto, cappuccino e chá branco, pimenta de Sichuan e mole mexicano, saquê e chocolate bem temperado. Hoje em dia, esses temas são todos objetos de interesse, ao lado de muitos outros. É por isso que a segunda edição de Comida e cozinha é tão mais extensa que a primeira. Aumentei o texto em dois terços para dar conta de uma ampla gama de ingredientes e preparações e para explorá-los mais a fundo. A fim de abrir espaço para novas informações acerca dos alimentos, cortei os capítulos específicos sobre fisiologia humana, nutrição e aditivos. Das poucas seções que sobrevivem em forma semelhante à da primeira edição, quase todas foram reescritas para refletir novas informações ou mudanças no meu próprio modo de entender o assunto.




Esta edição chama a atenção para dois aspectos particulares da comida. O primeiro é a diversidade dos ingredientes e das maneiras como são preparados. Atualmente, a facilidade de circulação de produtos e pessoas nos possibilita provar alimentos do mundo inteiro. Além disso, uma viagem no tempo através de antigos livros de culinária pode revelar ideias esquecidas, mas intrigantes. Procurei, em todo o livro, dar pelo menos uma breve indicação da gama de possibilidades oferecidas pelos próprios alimentos e pelas tradições dos diversos povos.




O segundo aspecto novo são os sabores dos alimentos e, às vezes, as moléculas particulares que criam esses sabores. Os sabores se assemelham a acordes musicais químicos: são sensações compostas, construídas a partir de notas fornecidas por diferentes moléculas, algumas das quais se encontram em muitos alimentos. Quando me pareceu que a nomenclatura específica poderia nos ajudar a perceber relações e ecos de sabor, forneci o nome químico das moléculas do sabor. Esses nomes podem a princípio afigurar-se estranhos e assustadores, mas não passam de nomes, e logo se tornarão mais familiares. É claro que há milhares de anos as pessoas fazem e apreciam pratos bem temperados sem ter nenhum conhecimento das moléculas. Porém, algumas noções da química dos sabores podem nos ajudar a fazer uso mais pleno dos nossos sentidos do paladar e do olfato e captar mais nuances – e sentir mais prazer – no que cozinhamos e comemos.




Agora, umas poucas palavras sobre a abordagem científica da culinária e dos alimentos e a organização deste livro. Como todas as coisas na Terra, os alimentos são misturas de diferentes substâncias químicas, e as qualidades que buscamos influenciar quando cozinhamos – gosto, aroma, textura, cor, valor nutritivo – são todas manifestações de propriedades químicas. Há quase duzentos anos, o eminente gastrônomo Jean Anthelme Brillat-Savarin, não sem uma pitada de ironia, instruiu seu cozinheiro sobre esta questão no livro The Physiology of Taste [A fisiologia do gosto]:






	És um pouco teimoso, e tive certa dificuldade para fazer-te compreender que os fenômenos que ocorrem em teu laboratório não são outra coisa senão manifestações das leis eternas da natureza, e que certas coisas que fazes irrefletidamente, por teres visto os outros fazê-las, derivam, não obstante, dos mais elevados princípios científicos.







A grande virtude das receitas dos cozinheiros, irrefletidas mas provadas pelo tempo, é que elas nos poupam da preocupação de ter de especular, experimentar ou analisar enquanto preparamos uma refeição. Por outro lado, a grande virtude do pensamento e da análise é que eles nos libertam da necessidade de seguir receitas e nos ajudam a lidar com o inesperado, inclusive com a inspiração de experimentar alguma coisa nova. Cozinhar com consciência é prestar atenção ao que nossos sentidos nos dizem enquanto preparamos o alimento, combinar essa informação com as experiências do passado e com uma compreensão detalhada do que está acontecendo na substância interna dos ingredientes e, por fim, adequar e adaptar nosso modo de preparação.




Para compreender o que acontece com o alimento quando o preparamos, temos de conhecer intimamente o mundo invisível das moléculas e de sua relação umas com as outras. Talvez essa ideia pareça desanimadora. Existem mais de cem elementos químicos, um número muito maior de combinações moleculares desses elementos e diversas forças que regem o comportamento delas. Porém, os cientistas sempre simplificam a realidade a fim de compreendê-la, e nós podemos fazer o mesmo. Os alimentos são, em geral, constituídos de meros quatro tipos de moléculas – água, proteínas, carboidratos e gorduras. E o comportamento dessas moléculas pode ser descrito por meio de um punhado de princípios simples. Se você sabe que o calor é uma manifestação dos movimentos moleculares e que um número suficiente de colisões energéticas pode romper a estrutura das moléculas e por fim decompô-las em seus elementos constituintes, já está a meio caminho de compreender por que o calor solidifica os ovos e deixa os alimentos mais saborosos.




Hoje em dia, a maioria dos leitores tem pelo menos uma vaga noção do que sejam proteínas e gorduras, moléculas e energia, e essa vaga noção é suficiente para que acompanhem as explicações dos primeiros treze capítulos, que falam dos alimentos mais comuns e dos modos de prepará-los. Os capítulos 14 e 15 descrevem de modo detalhado as moléculas e os processos químicos básicos envolvidos em toda a culinária; e o Apêndice rememora em poucas palavras o vocabulário básico das ciências. O leitor pode consultar ocasionalmente esses capítulos finais a fim de saber o que é o pH ou a coagulação das proteínas enquanto lê sobre queijos, carnes e pães, por exemplo; ou pode lê-los inteiros a fim de ter uma introdução geral à ciência da culinária.




Por fim, um pedido. Para escrever este livro, coligi e sintetizei uma quantidade imensa de informações e procurei ao máximo confirmar tanto os fatos averiguados quanto as minhas interpretações a respeito deles. Sou profundamente grato aos muitos cientistas, historiadores, linguistas, profissionais da culinária e amantes da boa comida que partilharam comigo seus conhecimentos. Do mesmo modo, apreciarei a ajuda dos leitores que identificarem os erros que cometi, quer ativamente, quer por omissão, e comunicarem o fato a mim para que possa corrigi-los. Obrigado desde já.




Ao terminar esta revisão e pensar no trabalho infindável de correção e aperfeiçoamento, lembro-me do primeiro seminário de Erice e de algo que foi dito por Jean-Pierre Philippe, chefe de cozinha do restaurante Les Mesnuls, perto de Versalhes. O tema do momento eram as claras em neve. O chefe de cozinha Philippe disse que imaginava conhecer tudo sobre merengues até o dia em que, distraído por um telefonema, deixou a batedeira funcionando durante meia hora. Graças ao excelente resultado e a outras surpresas que teve durante a carreira, pôde afirmar: Je sais, je sais que je sais jamais, “Sei, sei que nunca sei.” A comida é um tema infinitamente rico; nele, sempre há algo mais a ser compreendido, algo de novo a descobrir, uma nova fonte de interesses, ideias e delícias.






	Nota sobre as unidades de medida e os desenhos das moléculas


	Em todo este livro, as temperaturas são dadas em graus célsius ou centígrados (°C), usados na maioria dos países do mundo. Volumes e pesos são dados nas unidades do sistema métrico – mililitros, litros, gramas e quilogramas – e, ocasionalmente, também nas unidades práticas da culinária – colheres e xícaras. Os comprimentos geralmente são dados em milímetros; 1 mm tem mais ou menos o diâmetro do símbolo °. Os comprimentos muito pequenos são dados em mícrons (μ). Um mícron é um micrômetro, ou seja, um milésimo de 1 milímetro.




	As moléculas são muito pequenas; medem uma minúscula fração de um mícron, e por isso podem parecer abstratas, difíceis de imaginar. Porém, são reais e concretas, e é sua estrutura particular que determina o modo como elas – e os alimentos feitos delas – se comportam na cozinha. Quanto mais formos capazes de visualizar que aparência elas têm e o que acontece com elas, tanto mais fácil nos será entender o que ocorre quando cozinhamos. E, na cocção, geralmente o que importa é a forma geral da molécula e não a localização particular de cada átomo. A maioria dos desenhos de moléculas deste livro só mostra as formas gerais, e as moléculas são representadas de diferentes maneiras – como linhas longas e finas, linhas longas e grossas, anéis hexagonais com alguns átomos indicados por letras – dependendo do comportamento que precisa ser explicado. Muitas moléculas de alimentos constroem-se em torno de uma espinha dorsal de átomos de carbono interligados, com alguns outros tipos de átomos (principalmente de hidrogênio e oxigênio) projetando-se dessa espinha dorsal. É a espinha dorsal de carbono que cria a estrutura geral; por isso muitas vezes ela será desenhada sem nenhuma representação dos átomos em si, mas somente das linhas que mostram as ligações entre eles.
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Que tema poderia ser melhor para o primeiro capítulo do que aquele alimento com que todos começamos nossa vida? Os seres humanos são mamíferos, palavra que significa “criaturas que têm mamas”, e o primeiro alimento que todo mamífero experimenta é o leite. O leite é alimento para o ser que está começando a comer, uma essência deglutível sintetizada pela mãe a partir de sua dieta mais variada e mais difícil de digerir. Quando nossos antepassados começaram a extrair leite de outros animais, adotaram a vaca, a ovelha e a cabra como mães substitutas. Essas criaturas operam o milagre de transformar capim e feno em baldes cheios de nutrição para os seres humanos. E o leite delas revelou-se um fluido elementar repleto de possibilidades, distante apenas uma ou duas etapas do rico creme, da manteiga dourada e aromática e de uma multidão de alimentos saborosos confeccionados por microrganismos amistosos.




Não surpreende que o leite tenha capturado a imaginação de muitas culturas. Os antigos indo-europeus eram pastores de gado que saíram das estepes do Cáucaso para povoar vastas áreas da Eurásia por volta de 3000 a.C.; e o leite e a manteiga figuram de modo proeminente nos mitos de criação de seus descendentes, desde a Índia até a Escandinávia. Os povos do Mediterrâneo e do Oriente Médio não usavam manteiga, mas sim o azeite da oliveira; não obstante, o leite e o queijo aparecem no Antigo Testamento como símbolos da abundância e da criação.




A visão que a imaginação moderna tem do leite é muito diferente! Com a produção em massa, o leite e seus produtos deixaram de ser recursos preciosos e transformaram-se em mercadorias comuns, e a medicina estigmatizou-os por seu alto conteúdo de gordura. Felizmente, está se desenvolvendo uma visão mais equilibrada da gordura na dieta; e ainda se podem encontrar laticínios feitos de modo tradicional. Ainda é possível saborear os alimentos extraordinários que o engenho humano extraiu do leite no decorrer dos milênios. Um gole do próprio leite ou uma colherada de sorvete podem se transformar numa evocação proustiana da inocência, do vigor e das possibilidades da juventude; e um bocado de excelente queijo é uma rica meditação sobre a maturidade, a realização daquelas possibilidades e o fim inevitável de todos os viventes.






	Leite e manteiga: fluidos primordiais


	Quando os deuses realizaram o sacrifício, sendo a oferenda o primeiro Homem, a primavera era a manteiga derretida, o verão, o combustível, o outono, a oferta. Sobre a palha, eles ungiram em sacrifício aquele homem nascido no princípio. […] Daquele sacrifício pleno, tiraram eles os grãos de manteiga e fizeram a partir dela as criaturas do ar, a floresta e o povoado […] dela nasceu o gado bovino, e dela nasceram as ovelhas e as cabras.




	– Rg Veda, livro 10, c. 1200 a.C.




	[…] Por isso desci para libertar [meu povo] da mão dos egípcios, e para fazê-lo subir daquela terra a uma terra boa e vasta, terra que mana leite e mel […].




	– Deus a Moisés no Monte Horeb (Êxodo 3, 8)




	Não me derramaste como leite e me coalhaste como queijo?




	– Jó, dirigindo-se a Deus (Jó 10, 10)







OS MAMÍFEROS E O LEITE




A evolução do leite




De que modo e por que razão surgiu o leite? Ele apareceu junto com o sangue quente, os pelos corporais e as glândulas sudoríparas e sebáceas, que distinguem os mamíferos dos répteis. É possível que o leite tenha surgido há 300 milhões de anos como uma secreção dérmica, de efeito nutritivo e protetor, para os filhotes recém-saídos do ovo e incubados junto à pele da mãe, como ocorre até hoje no caso do ornitorrinco. Uma vez evoluído, o leite contribuiu para o sucesso da classe dos mamíferos. Dá aos animais recém-nascidos a vantagem de um alimento idealmente formulado e produzido pela mãe mesmo após o nascimento; dá-lhes, portanto, a oportunidade de efetuar seu desenvolvimento físico fora do útero. A espécie humana aproveitou plenamente essa oportunidade: permanecemos completamente indefesos por muitos meses após nascermos, enquanto nosso cérebro continua crescendo até atingir um tamanho que dificilmente caberia no útero e no canal do nascimento. Nesse sentido, o leite colaborou para possibilitar a evolução do nosso cérebro e, assim, ajudou a fazer de nós este animal sui generis que somos.






A ascensão dos ruminantes




Todos os mamíferos produzem leite para seus filhotes, mas só um pequeno número deles, parentes entre si, passaram a ser ordenhados pelos seres humanos. Bovinos, búfalos-asiáticos, ovinos, caprinos, camelos, iaques: estes fornecedores de abundância foram criados em razão de uma escassez de alimento. Cerca de 30 milhões de anos atrás, o clima quente e úmido da Terra tornou-se sazonalmente árido, variando ao longo do ano. Essa mudança favoreceu os vegetais capazes de crescer rapidamente e produzir sementes que sobrevivessem ao período seco; causou, assim, uma grande expansão das pradarias, que na estação seca se tornavam imensos mares de talos e folhas ressequidos. Com isso começou o gradual declínio dos cavalos e o crescimento da família dos veados, os ruminantes, que desenvolveram a capacidade de sobreviver à base de capim seco. As vacas, as ovelhas, as cabras e todos os seus parentes são ruminantes.




A chave da ascensão dos ruminantes é seu estômago especializado e dotado de várias câmaras, que representa um quinto do peso de seu corpo e abriga trilhões de microrganismos capazes de digerir fibras, a maioria dos quais permanece na primeira câmara, o rúmen. O caráter peculiar de seu tubo digestivo, aliado ao hábito de regurgitar e mastigar novamente o alimento já parcialmente digerido, permite que os ruminantes extraiam nutrientes de um material vegetal rico em fibras e de baixa qualidade nutricional. Os ruminantes produzem grande quantidade de leite a partir de um alimento que, não fosse por isso, seria inútil para os humanos, e que pode ser armazenado na qualidade de palha ou silagem. Sem eles, não haveria leite nem laticínios.




Animais que dão leite em todo o mundo




É bem pequeno o número de espécies de animais que contribui significativamente para a produção de leite em todo o mundo.




A vaca, europeia e indiana. O ancestral imediato do Bos taurus, a vaca leiteira comum, foi o Bos primigenius, o auroque selvagem de chifres longos. Esse animal enorme, que alcançava 180 cm na altura dos ombros e cujos chifres chegavam a 17 cm de diâmetro, vagava pela Ásia, pela Europa e pelo norte da África na forma de duas raças que conviviam pacificamente entre si: uma forma europeia e africana sem corcova e outra asiática com corcova, o zebu. A raça europeia foi domesticada no Oriente Médio por volta de 8000 a.C.; o zebu, tolerante ao calor e a parasitas, foi domesticado no centro-sul da Ásia por volta da mesma época; e uma variante africana da ra­ça europeia foi domesticada no Saara provavelmente algum tempo depois.




Nos lugares onde são mais numerosos, no centro e no sul da Índia, os zebus sempre foram tão apreciados pela força muscular quanto pelo leite que fornecem, e por isso continuam esbeltos e conservam os chifres longos. Já as vacas leiteiras europeias foram altamente selecionadas para produzir mais leite pelo menos desde 3000 a.C., quando a estabulação nas cidades da Mesopotâmia e a forragem pobre com que eram alimentadas no inverno provocaram a redução do tamanho do corpo e dos chifres. Até hoje, o gado das raças leiteiras mais apreciadas – Jersey, Guernsey, pardo-suíça, holandesa Holstein – tem chifres curtos e investe a maior parte da sua energia na produção de leite, não na força dos músculos e dos ossos. O moderno zebu não é produtor tão abundante quanto as raças europeias, mas seu leite contém 25% a mais de gordura própria para fazer manteiga.




A búfala. O búfalo-asiático é relativamente pouco conhecido no Ocidente, mas é o bovino mais importante na Ásia tropical. O Bubalus bubalis foi domesticado como animal de tiro na Mesopotâmia por volta de 3000 a.C.; depois, foi levado para as civilizações do Rio Indo, onde hoje é o Paquistão, e de lá espalhou-se pela China e pela Índia. Esse animal tropical é sensível ao calor (fica dentro da água para se refrescar) e, por isso, mostrou-se adaptável a climas mais amenos. Os árabes trouxeram o búfalo para o Oriente Médio por volta de 700 d.C., e, na Idade Média, esses animais foram introduzidos em toda a Europa. O vestígio mais notável dessa introdução é um rebanho de quase 100 mil cabeças na região da Campanha, ao sul de Roma, que fornece o leite para o verdadeiro queijo mozarela, a mozzarella di bufala. O leite de búfala é muito mais gordo que o de vaca. Por isso os pratos indianos e aqueles feitos com mozarela ficam muito diferentes quando o tradicional leite de búfala é substituído por leite de vaca. 




O iaque. O terceiro bovino importante para a produção de leite é o iaque, Bos grunniens. Este parente da vaca comum, de corpo e cauda peludos, é maravilhosamente bem adaptado ao ar frio, seco e rarefeito e à vegetação esparsa do planalto tibetano e das montanhas da Ásia Central. Foi domesticado aproximadamente na mesma época que o gado das terras baixas. O leite de iaque é substancialmente mais rico em gorduras e proteínas do que o de vaca. Os tibetanos, em particular, fazem elaborado uso da manteiga de iaque e de vários produtos fermentados.




A cabra. As cabras e ovelhas pertencem ao ramo “ovicaprino” da família dos ruminantes; são animais menores, que se sentem especialmente à vontade em terreno montanhoso. A cabra, Capra hircus, descende de um ruminante que habitava as montanhas e as regiões semidesérticas da Ásia Central e que provavelmente foi, depois do cão, o primeiro animal a ser domesticado, entre 9000 e 8000 a.C., nas terras onde hoje ficam o Irã e o Iraque. É o mais resistente de todos os animais de leite na Eurásia e se alimenta de praticamente qualquer tipo de vegetação, inclusive lenhosa. Sua natureza onívora, o pequeno tamanho e a grande produção de leite com um sabor bastante específico – a maior produção de todos os animais leiteiros em relação ao peso do corpo – fizeram da cabra um versátil animal de leite e de corte nas áreas mais distantes dos grandes centros de produção agrícola.




A ovelha. A ovelha, Ovis aries, foi domesticada na mesma região e na mesma época em que o foi sua prima, a cabra. Com o tempo, passou a ser muito apreciada por sua carne, leite, lã e gordura. Originalmente, carneiros e ovelhas pastavam nos contrafortes gramados das grandes montanhas e são um pouco mais exigentes que as cabras, mas menos que o gado bovino. O leite de ovelha é tão gordo quanto o de búfala e ainda mais rico em proteínas; há muito é apreciado na região oriental do Mediterrâneo para fazer iogurte e queijo feta, e em outras partes da Europa para fazer queijos como o roquefort e o pecorino.




A camela. A família dos camelos não é tão próxima das dos bovinos e dos ovicaprinos, e é possível que os camelos tenham desenvolvido o hábito da ruminação independentemente, nos primórdios de sua evolução, na América do Norte. Os camelos são bem adaptados a ambientes áridos e foram domesticados por volta de 2500 a.C. na Ásia Central, sobretudo para servirem de animais de carga. O leite de camela, mais ou menos semelhante ao de vaca, é tirado em muitos países, sendo um dos alimentos básicos dos habitantes do nordeste da África.




As origens da criação de animais de leite




Quando e por que os seres humanos, avançando um passo além da herança biológica de bebedores de leite, adotaram a prática cultural de beber o leite de outros animais? Os dados arqueológicos nos dizem que ovelhas e cabras foram domesticadas nas pradarias e florestas ralas dos atuais Irã e Iraque entre 9000 e 8000 a.C., mil anos antes que o mesmo acontecesse com outras espécies de gado maiores e mais ferozes. No começo, esses animais eram criados para consumo de carne e uso de peles, mas a descoberta da ordenha representou um progresso significativo. Os animais de leite podem produzir, em matéria de nutrição, o equivalente à produção de um animal de corte abatido por ano, e isso ao longo de vários anos e em pequenas doses diárias, fáceis de manejar. A ordenha de leite é o meio mais eficiente de obter alimento onde a terra não é cultivada, e pode ter se tornado especialmente importante quando as comunidades agrícolas se disseminaram por vastas regiões a partir do sudoeste asiático.




É quase certo que o leite dos pequenos ruminantes, e depois o do gado bovino, era a princípio ordenhado em recipientes feitos da pele ou do estômago de animais. Os objetos mais antigos encontrados que indicam que se praticava a ordenha de leite são peneiras de argila; fabricadas por volta de 5000 a.C., foram descobertas nos povoados dos primeiros agricultores do norte da Europa. Pinturas rupestres de cenas de ordenha foram feitas mil anos depois no Saara, e aparentes restos de queijo foram achados em túmulos egípcios de 2300 a.C.




Tradições diversas




Os antigos pastores teriam descoberto as principais transformações do leite em seus primeiros recipientes. Deixando o leite em repouso, o creme gordo naturalmente se acumula no topo; e, agitado, se converte em manteiga. O leite restante naturalmente se acidifica e, por fim, coagula-se num grosso iogurte, que, por drenagem, separa-se na coalhada sólida e no soro líquido. A salga da coalhada fresca produz um queijo simples, que se conserva por bastante tempo. À medida que os ordenhadores de leite ganharam experiência e passaram a tirar leite em maior quantidade, descobriram novas maneiras de concentrar e preservar seu valor nutritivo, desenvolvendo laticínios específicos nas diferentes regiões climáticas do Velho Mundo.




No árido sudoeste da Ásia, o leite de cabras e ovelhas era levemente fermentado e transformava-se num iogurte que, seco ao sol ou mergulhado em óleo, se conservava por vários dias; ou, ainda, coalhava-se num queijo que podia ser comido fresco ou preservado por secagem ou salmoura. Os nômades tártaros, a quem faltava a vida sedentária que permitiria a produção de cerveja de cereais ou de vinho de uva, chegavam até a fermentar leite de égua para fazer o koumiss, bebida levemente alcoólica que, segundo Marco Polo, tinha “as qualidades e o sabor do vinho branco”. Nos planaltos da Mongólia e do Tibete, leites de vaca, camela e iaque eram batidos e transformados em manteiga, usada como alimento básico de alto teor energético.




Na Índia semitropical, deixava-se que a maior parte do leite das vacas zebu e das búfalas azedasse durante a noite e se transformasse num iogurte, que, batido, resultava em manteiga e leitelho. A manteiga era então clarificada na forma de ghee (nesta página), que se conserva por vários meses. Uma parte do leite era fervida repetidamente pa­ra se manter doce e depois preservada, não com sal, mas mediante o acréscimo de açúcar e uma cocção longa, que desidratava o leite (ver quadro nesta página).




O mundo mediterrâneo greco-romano usava o econômico azeite de oliva em lugar da manteiga, mas apreciava o queijo. Plínio, escritor romano, tinha em alta conta os queijos de províncias distantes, localizadas em partes das atuais França e Suíça. E, com efeito, a fabricação de queijos atingiu seu auge no norte da Europa continental graças às pastagens abundantes, ideais para o gado, e ao clima temperado que propiciava uma fermentação lenta e gradual.




A única grande região do Velho Mundo onde não se criavam animais de leite era a China, talvez porque a agricultura chinesa tenha começado em locais onde a vegetação natural não é composta de capins que apetecem os animais, mas de losna e erva-de-santa-maria, que muitas vezes são tóxicas. Mesmo assim, o contato frequente com os nômades da Ásia Central introduziu vários laticínios na China, cuja elite apreciou por muito tempo o iogurte, o koumiss, a manteiga, a coalhada ácida e, por volta de 1300, graças aos mongóis, até leite no chá!




A ordenha de leite era desconhecida no Novo Mundo. Em 1493, em sua segunda viagem, Colombo trouxe ovelhas, cabras e as primeiras vacas da raça espanhola de chifres longos que viria a proliferar no México e no Texas.




O leite na Europa e na América: da fazenda à fábrica




Na Europa pré-industrial. Na Europa, a criação de gado de leite desenvolveu-se em terras que forneciam abundantes pastagens, mas eram menos propícias ao plantio de trigo e outros cereais: as terras baixas e pantanosas da Holanda, os solos pesados do oeste da França e seu maciço central alto e rochoso, o clima úmido e frio das Ilhas Britânicas e da Escandinávia e os vales alpinos da Suíça e da Áustria. Com o tempo, o gado foi selecionado de acordo com o clima e as necessidades das diferentes regiões e diversificou-se em centenas de raças locais distintas (as resistentes vacas da raça pardo-suíça para fazer queijo nas montanhas, o diminuto gado Jersey e Guernsey para fazer manteiga nas ilhas do Canal da Mancha). O leite do verão era preservado na forma de queijos locais igualmente singulares. Já na época medieval, eram famosos o roquefort e o brie da França, o appenzeller da Suíça e o parmesão da Itália. Na Renascença, os Países Baixos eram renomados por sua manteiga e exportavam para toda a Europa seu produtivo gado frísio.




Até a época industrial, toda a produção de laticínios era feita nas fazendas e, em muitos países, principalmente por mulheres, que ordenhavam os animais de manhã bem cedo e no começo da tarde e depois trabalhavam por horas a fio para bater manteiga e fazer queijo. O povo da zona rural tomava um bom leite fresco; mas nas cidades, onde o gado confinado recebia uma ração insuficiente de resíduos de cervejaria, a maioria das pessoas só conhecia um leite aguado, adulterado e contaminado, levado pelas ruas em recipientes abertos. O leite infectado era uma das principais causas de mortalidade infantil no começo da época vitoriana.




Inovações industriais e científicas. A partir de 1830, mais ou menos, a industrialização transformou o setor de leite e laticínios na Europa e nos Estados Unidos. As ferrovias possibilitaram que o leite fresco da zona rural chegasse às cidades, onde o aumento da população e da renda alimentava a demanda; e novas leis passaram a regular a qualidade do leite. Com a introdução do maquinário agrícola a vapor, o gado pôde ser selecionado e criado exclusivamente para a produção de leite, e não para servir também como animais de tração. Com isso, a produção de leite aumentou sobremaneira e mais do que nunca as pessoas passaram a beber leite fresco. Com a invenção de máquinas para ordenhar, separar o leite do creme e bater este último, a produção de laticínios aos poucos saiu das mãos das ordenhadoras e afastou-se das propriedades rurais, que cada vez mais forneciam leite a fábricas para a produção em massa de creme, manteiga e queijo.




A partir do final do século XIX, inovações químicas e biológicas ajudaram a tornar os laticínios a um só tempo mais higiênicos, previsíveis e uniformes. O grande químico francês Louis Pasteur inspirou duas mudanças fundamentais na produção de laticínios: a pasteurização, o tratamento térmico esterilizante que leva seu nome; e o uso de culturas microbianas purificadas e padronizadas para fazer queijos e outros alimentos fermentados. A maioria das raças tradicionais de gado foram abandonadas em favor das produtivas vacas frísias (holstein) brancas e pretas, que hoje representam 90% do rebanho leiteiro norte-americano e 85% do inglês. As vacas são criadas em rebanhos cada vez maiores e alimentadas com uma ração otimizada que quase nunca inclui capim fresco; por isso o leite moderno não tem a cor, o sabor e a variação sazonal que caracterizavam o leite pré-industrial.









Os laticínios hoje. Atualmente, a produção de laticínios é feita por grandes empresas que em nada lembram as antigas ordenhadoras. A manteiga e o queijo, apreciados em outras épocas como concentrações delicadas da brandura do leite, tornaram-se mercadorias baratas, produzidas em massa e nada inspiradoras, que se acumulam nos armazéns do governo. Os fabricantes hoje retiram boa parte daquilo que dá ao leite, ao queijo, ao sorvete e à manteiga as suas qualidades próprias e os torna fontes de prazer: removem a gordura do leite, que de repente se tornou indesejável porque os cientistas descobriram que a gordura saturada tende a elevar o nível de colesterol do sangue e pode causar doenças cardíacas. Felizmente, os últimos anos assistiram a uma correção dessa visão distorcida das gorduras saturadas, a uma reação contra o monstro sagrado da produção em massa e a um ressurgimento do interesse por laticínios que conservam todo o seu sabor, feitos artesanalmente a partir do leite de raças bovinas tradicionais que pastam sazonalmente em prados verdes.




O LEITE E A SAÚDE




Há muito tempo que o leite é sinônimo de uma nutrição saudável e fundamental, e por excelentes motivos: ao contrário da maioria dos outros alimentos, o leite foi feito para ser um alimento. Sendo o único alimento que sustenta a vida do bezerro no começo de sua vida, ele é fonte de muitos nutrientes essenciais para a estrutura do corpo, especialmente proteína, açúcares, gordura, vitamina A, as vitaminas do complexo B e cálcio.




Ao longo das últimas décadas, porém, o retrato idealizado do leite adquiriu tons mais sombrios. Aprendemos que a proporção de nutrientes no leite de vaca não atende às necessidades dos bebês humanos, que a maioria dos adultos no planeta é incapaz de digerir o açúcar lácteo chamado lactose e que o consumo exagerado de leite talvez não seja o caminho mais propício para chegar ao equilíbrio de cálcio no corpo. Essas complicações nos ajudam a lembrar que o leite foi feito para servir de alimento para o bezerro novo, que cresce rapidamente, e não para os seres humanos novos ou mais velhos.






	Palavras da culinária: milk (leite), dairy (ordenha, laticínios)


	Em inglês, as palavras milk (leite) e dairy (ordenha, laticínios) evocam o esforço físico que outrora era necessário para obter o leite e transformá-lo à mão. Milk vem de uma raiz indo-europeia que significava “tirar leite” e “esfregar”; o vínculo provavelmente estava no movimento das mãos pelo qual se tira o leite das tetas do animal. Na era medieval, dairy era originalmente dey-ery, ou seja, o local onde a dey, ou serva, transformava o leite em manteiga e queijo. Dey, por sua vez, provinha de uma raiz que significa “sovar pão” (a palavra lady tem a mesma raiz) – o que talvez reflita não só um dos deveres da serva, mas também o movimento de agitação necessário para tirar o leitelho da manteiga (nesta página) e, às vezes, o soro do queijo.







Os nutrientes do leite




Quase todos os leites contêm a mesma bateria de nutrientes, cujas proporções relativas, porém, variam amplamente de espécie para espécie. Em geral, os animais que crescem rápido recebem um leite rico em proteínas e minerais. O bezerro duplica seu peso cinquenta dias depois de nascer, ao passo que o bebê humano leva cem dias; e, com efeito, o leite de vaca contém mais que o dobro das proteínas e minerais do leite materno. De todos os principais nutrientes, o leite dos ruminantes só carece gravemente de ferro e vitamina C. Graças aos microrganismos do rúmen, que convertem os ácidos graxos insaturados do capim e dos cereais em ácidos graxos saturados, a gordura do leite dos ruminantes é a mais saturada de nossos alimentos comuns. Só perde para o óleo de coco. A gordura saturada de fato eleva o nível de colesterol no sangue, e o excesso de colesterol está associado a um risco maior de contrair doenças cardíacas; mas, numa dieta equilibrada, os outros alimentos podem compensar essa desvantagem (nesta página).




O quadro abaixo mostra o conteúdo nutricional de leites conhecidos e de outros menos conhecidos. Estes números representam apenas uma aproximação grosseira, como indicam as diferentes classificações associadas às diferentes raças; também há muita variação de animal para animal, e mesmo no leite de um único animal à medida que ele avança em seu período de lactação.




[image: quadro-p14]




O leite na primeira infância: nutrição e alergias




Em meados do século XX, quando se pensava que a nutrição era simples questão de proteínas, calorias, vitaminas e sais minerais, o leite de vaca parecia um excelente substituto para o leite materno e era bebido por mais da metade de todos os bebês de seis meses nos Estados Unidos. Hoje, essa proporção está na faixa dos 10%. Os médicos agora recomendam que o leite de vaca in natura não seja dado a crianças de menos de um ano. Uma das razões é que ele contém proteínas demais e não tem ferro e gorduras altamente insaturadas em quantidade suficiente para atender às necessidades do bebê humano. (Os leites em pó cuidadosamente formulados são mais próximos do leite materno.) Outra desvantagem do uso precoce de leite de vaca é que ele pode desencadear uma alergia. O sistema digestivo do bebê não está plenamente formado e pode deixar que alguns fragmentos de proteína alimentar passem intactos para o sangue. Essas moléculas estranhas provocam então uma reação defensiva do sistema imunológico, e essa reação fica mais forte a cada vez que o bebê se alimenta. Entre 1 e 10% dos bebês norte-americanos sofrem de alergia às proteínas que abundam no leite de vaca, alergia cujos sintomas variam de um leve desconforto a danos graves ao intestino, e podem inclusive deixar a criança em choque. A maioria das crianças acaba se curando da alergia ao leite à medida que cresce.




O leite depois da primeira infância: o problema da lactose




Os seres humanos são casos excepcionais no mundo animal pelo fato de continuarem consumindo leite, de uma forma ou de outra, depois de começarem a comer alimentos sólidos. E as pessoas que tomam leite depois da primeira infância são elas mesmas exceções dentro da espécie humana. O obstáculo é a lactose, o açúcar do leite, que não pode ser absorvido e usado pelo corpo em seu estado natural: primeiro precisa ser decomposto pelas enzimas digestivas do intestino delgado nos açúcares que o constituem. A produção de lactase, enzima que digere a lactose, atinge seu auge no revestimento interno do intestino humano pouco depois do nascimento e depois declina aos poucos, chegando ao nível mínimo entre os dois e os cinco anos de idade. Permanece então nesse nível mínimo por toda a idade adulta.




A lógica dessa tendência é óbvia: seria um desperdício de recursos o corpo continuar produzindo uma enzima de que já não precisa; e a maioria dos mamíferos, uma vez desmamados, nunca mais depara com a lactose em sua alimentação. Porém, se um adulto sem muita atividade de lactase ingere uma quantidade substancial de leite, a lactose passa pelo intestino delgado e chega ao intestino grosso, onde é metabolizada por bactérias. Nesse processo, as bactérias produzem dióxido de carbono, hidrogênio e metano, gases que causam desconforto. O açúcar também absorve água da parede intestinal, o que causa diarreia ou sensação de inchaço no abdômen.




A baixa atividade de lactase e seus sintomas recebem o nome de intolerância à lactose. Acontece que, nos adultos, a intolerância à lactose é a regra e não a exceção: os adultos tolerantes à lactose são uma pequena minoria da população do planeta. Há alguns milhares de anos, os povos do norte da Europa e de algumas outras regiões sofreram uma mutação genética que lhes permitiu produzir lactase ao longo de toda a vida, talvez por ser o leite um recurso excepcionalmente importante nos climas mais frios. Cerca de 98% dos escandinavos e 90% dos franceses e alemães toleram a lactose, mas isso só ocorre com 40% dos europeus meridionais e 30% dos afro-americanos.




Como lidar com a intolerância à lactose. Felizmente, intolerância à lactose não é intolerância ao leite em si. Os adultos que não produzem lactase podem consumir até um copo ou 250 ml de leite puro por dia sem sofrer sintomas graves, e podem consumir quantidades ainda maiores de laticínios. Os queijos não contêm lactose, ou contêm muito pouca (a maior parte sai junto com o soro, e o pouco que permanece no leite coalhado é fermentado por bactérias e fungos). As bactérias do iogurte geram enzimas que digerem a lactose. Essas enzimas permanecem ativas no intestino delgado e ali trabalham para nós. Por fim, os fãs de leite intolerantes à lactose podem comprar a própria enzima em forma líquida (feita a partir do fungo Aspergillus) e acrescentar algumas gotas a qualquer laticínio antes de consumi-lo.




Novas questões acerca do leite




O leite sempre foi apreciado por duas características nutricionais específicas: por ser rico em cálcio e pela quantidade e qualidade de suas proteínas. As pesquisas recentes levantaram algumas questões fascinantes acerca das duas coisas.




Perplexidades em torno do cálcio e da osteoporose. Nossos ossos são feitos de dois materiais primários: proteínas, que formam uma espécie de estrutura, e fosfato de cálcio, que preenche essa estrutura com uma massa forte, dura e mineralizada. O tecido ósseo sofre um processo constante de desconstrução e reconstrução ao longo de toda a vida adulta, e por isso a saúde dos ossos exige que a dieta forneça um suprimento adequado de cálcio e proteínas. Muitas mulheres dos países industrializados perdem uma tamanha quantidade de massa óssea após a menopausa que correm o risco constante de sofrer fraturas. Está claro que o cálcio dos alimentos ajuda a prevenir essa perda potencialmente perigosa, chamada osteoporose. O leite e os laticínios são a maior fonte de cálcio nos países onde o leite é um alimento comum, e certos órgãos do governo dos Estados Unidos recomendaram que os adultos consumissem o equivalente a um litro de leite por dia para evitar a osteoporose.




Essa recomendação representa uma concentração extraordinária de um único alimento e é antinatural – lembre-se de que a capacidade e o hábito de beber leite na idade adulta são aberrações circunscritas aos povos do norte da Europa e seus descendentes. Um litro de leite fornece dois terços das proteínas recomendadas para um dia, o que nos obrigaria a tirar da dieta outros alimentos – hortaliças, frutas, cereais, carne e peixe – que proporcionam benefícios nutricionais importantes. E não há dúvida de que deve haver outras maneiras de manter os ossos saudáveis. Em outros países, como a China e o Japão, a proporção de fraturas ósseas é muito menor que nos Estados Unidos ou na leitófila Escandinávia, apesar de o povo do Extremo Oriente quase não beber leite. Por isso parece prudente pesquisar outros fatores que influenciam a resistência dos ossos, especialmente aqueles que desaceleram o processo de desconstrução (ver quadro desta página). A melhor resposta provavelmente não será uma única e gigantesca embalagem de leite, mas sim a famosa dieta equilibrada e a atividade física regular.




As proteínas do leite também têm outras qualidades. Costumávamos pensar que uma das principais proteínas do leite, a caseína (nesta página), era antes de tudo um reservatório nutricional daqueles aminoácidos com os quais o bebê constrói seu próprio corpo. Porém, tudo indica que ela também exerce a função complexa e sutil de orquestrar o metabolismo do bebê. Quando é digerida, suas longas cadeias de aminoácidos se quebram em fragmentos menores, os peptídeos. O fato é que muitos hormônios e medicamentos também são peptídeos, e vários peptídeos da caseína afetam o corpo de maneira semelhante aos hormônios. Um deles reduz o ritmo da respiração e do batimento cardíaco, outro desencadeia a liberação de insulina no sangue e um terceiro estimula a atividade purificadora dos glóbulos brancos. Será que os peptídeos do leite de vaca também afetam de modo significativo o metabolismo de crianças e adultos? Ainda não sabemos.






	As muitas influências sobre a saúde dos ossos


	A boa saúde dos ossos resulta de um equilíbrio adequado entre os processos de desconstrução e reconstrução óssea. Esses processos dependem não só do teor de cálcio no corpo, mas também da atividade física que estimula a construção óssea; de hormônios e outras substâncias de controle; de outras vitaminas e minerais (entre os quais vitamina C, magnésio, potássio e zinco); e de outras substâncias ainda não identificadas. No chá, na cebola e na salsinha, parece haver fatores que tornam substancialmente mais lenta a desconstrução óssea. A vitamina D é essencial para a absorção eficiente do cálcio do alimento e também influencia a formação dos ossos; é habitualmente acrescentada ao leite. Também são fontes de vitamina D ovos, peixes e frutos do mar, bem como nossa própria pele, na qual a incidência da luz ultravioleta do sol ativa uma molécula precursora.




	A quantidade de cálcio da qual dispomos para a construção dos ossos é afetada de modo significativo pela quantidade excretada na urina. Quanto mais perdemos, mais temos de assimilar a partir do alimento. Vários aspectos da dieta alimentar moderna aumentam a excreção de cálcio e, assim, elevam nossas necessidades desse nutriente. Um desses aspectos é o alto consumo de sal; outro é o alto consumo de proteína animal, uma vez que o metabolismo dos aminoácidos desta, que contêm enxofre, acidifica a urina e extrai dos ossos o cálcio, que neutraliza essa acidez.




	Parece que a maior garantia contra a osteoporose é o exercício frequente dos ossos que queremos manter fortes, bem como uma dieta equilibrada, rica em vitaminas e minerais, moderada em sal e carne e que inclua vários alimentos calcíferos. O leite é um desses alimentos, decerto, mas devem-se consumir também feijão, frutos secos e outras sementes oleaginosas, tortilhas de milho e tofu (ambos os quais são processados com sais de cálcio) e verduras diversas – couves de diferentes variedades, mostarda etc.







A BIOLOGIA E A QUÍMICA DO LEITE




Como a vaca faz leite




O leite é alimento para os recém-nascidos, e por isso os animais de leite têm de dar à luz para poder produzir quantidades significativas desse líquido. As glândulas mamárias são ativadas por mudanças no equilíbrio hormonal que ocorrem no fim da gravidez; o estímulo para que continuem secretando leite é dado pela extração regular de leite da glândula. A sequência ideal para a produção de leite de vaca consiste em fertilizar de novo a vaca 90 dias depois de dar cria, extrair seu leite pelos próximos dez meses e deixar o leite secar nos dois meses que antecedem a próxima cria. Na pecuária intensiva, não se permite que as vacas desperdicem energia percorrendo grandes pastos para alimentar-se; elas recebem feno ou silagem (grãos de milho ou outras plantas, parcialmente secos e depois preservados por fermentação anaeróbica em silos fechados) no estábulo e só são ordenhadas durante os dois ou três anos em que são mais produtivas. A combinação de seleção genética e formulação ideal da ração fez com que certas vacas chegassem a produzir até 60 litros de leite por dia, embora a média nos Estados Unidos seja metade disso. As raças leiteiras de ovelhas e cabras fornecem cerca de 4 litros por dia.




O primeiro fluido secretado pelas glândulas mamárias é o colostro, uma solução amarela, cremosa, feita de gordura concentrada, vitaminas e proteínas, especialmente imunoglobulinas e anticorpos. Depois de alguns dias, quando cessa o fluxo de colostro e o leite já está bom para ser vendido, o bezerro adota uma dieta de leite de soja e leite reconstituído, e a vaca é ordenhada duas ou três vezes por dia para que suas células secretoras continuem funcionando em plena capacidade.




A fábrica de leite. A glândula mamária é uma espantosa fábrica biológica, com muitas células e estruturas diferentes que cooperam para criar, armazenar e fornecer o leite. Alguns elementos do leite vêm diretamente do sangue da vaca e acumulam-se no úbere. Os nutrientes principais, porém – gordura, açúcares e proteínas –, são montados pelas células secretoras da glândula e depois liberados para as tetas.




Um líquido vivo. A aparência homogênea do leite oculta uma complexidade e uma vitalidade tremendas. O leite é vivo no sentido de que, recém-saído do úbere, contém glóbulos brancos vivos, algumas células das glândulas mamárias e várias bactérias; e está repleto de enzimas ativas, algumas flutuando soltas, outras incrustadas nas membranas dos glóbulos de gordura. A pasteurização (nesta página) diminui enormemente essa vitalidade; com efeito, a atividade residual de enzimas é entendida como um sinal de que o tratamento térmico não deu certo. O leite pasteurizado contém pouquíssimas células vivas e moléculas de enzimas ativas, e por isso é fácil concluir que também é mais estável e contém menos bactérias que poderiam causar intoxicação alimentar; seu sabor se deteriora mais lentamente que o do leite fresco. Porém, o dinamismo do leite fresco é muito valorizado nos processos tradicionais de produção de queijo, em que contribui para o processo de maturação e aprofunda o sabor final.




A branca opalescência do leite é produzida por microscópicos glóbulos de gordura e feixes de proteínas, os quais têm tamanho suficiente para refratar os raios de luz que passam pelo líquido. Sais dissolvidos, açúcar lácteo, vitaminas, outras proteínas e vestígios de muitos outros compostos também nadam na água que representa a maior parte do fluido. Os componentes mais importantes são de longe o açúcar, a gordura e as proteínas, que daqui a pouco vamos examinar em detalhes.




Mas, antes, algumas palavras sobre os outros componentes. O leite é levemente ácido, com pH entre 6,5 e 6,7, e tanto a acidez quanto a concentração de sais afetam fortemente o comportamento das proteínas, como veremos. Os glóbulos de gordura levam em si a incolor vitamina A e seus precursores amarelo-alaranjados, os carotenos, que se encontram nas plantas verdes e dão ao leite e à manteiga a leve coloração que os caracteriza. As diversas raças de va­ca convertem quantidades diferentes de caroteno em vitamina A; as Jersey e Guernsey convertem pouco e produzem um leite especialmente dourado, ao passo que, no outro extremo, ovelhas, cabras e búfalas processam quase todo o caroteno, de tal modo que seu leite, embora nutritivo, é extremamente branco. A riboflavina, de coloração verde, pode às vezes ser vista no leite desnatado ou no soro aguado e translúcido que escorre das proteínas coaguladas do iogurte.
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	A produção do leite. As células das glândulas mamárias da vaca sintetizam os componentes do leite, entre os quais as proteínas e os glóbulos de gordura, e liberam-nos em milhares de pequenos compartimentos que conduzem à teta. Os glóbulos de gordura passam pelas membranas exteriores das células e levam em sua superfície partes dessas membranas.







O açúcar do leite: lactose




O único carboidrato encontrado no leite lhe é também peculiar (e a umas poucas plantas), e por isso foi chamado lactose ou “açúcar do leite”. (O prefixo lact- vem da palavra latina que significa “leite” e será encontrado igualmente nos nomes de proteínas, ácidos e bactérias do leite.) A lactose é composta por dois açúcares simples, a glicose e a galactose, que se unem somente na célula secretora da glândula mamária e em nenhum outro lugar do corpo do animal. A lactose é responsável por quase metade das calorias do leite humano e por 40% das do leite de vaca, e é ela que dá ao leite seu gosto adocicado.




Esse caráter único da lactose tem duas grandes consequências práticas. Em primeiro lugar, precisamos de uma enzima especial para digeri-la; muitos adultos não produzem essa enzima e têm de tomar cuidado com o consumo de leite e laticínios (nesta página). Em segundo lugar, a maioria dos microrganismos leva algum tempo para fabricar a enzima que digere a lactose e, por isso, ela demora para se multiplicar no leite, mas um grupo em especial já possui essa enzima pronta e por isso pode começar a agir antes de todos os outros. As bactérias chamadas lactobacilos e lactococos não só se multiplicam imediatamente na lactose como também convertem-na em ácido láctico (“ácido do leite”). Assim, elas acidificam o leite e, nesse processo, tornam-no menos propício à ocupação por outros microrganismos, inclusive muitos daqueles que poderiam estragar o seu gosto ou causar doenças. Portanto, a lactose e as bactérias do ácido láctico azedam o leite, mas ajudam a impedir que ele se estrague ou perca sua potabilidade.




A lactose tem um quinto da doçura do açúcar comum e um décimo da solubilidade deste último na água (200 vs. 2.000 g/l). Por isso cristais de lactose se formam rapidamente em produtos como o leite condensado e o sorvete e podem lhes dar uma textura arenosa.




A gordura do leite




A gordura é responsável por boa parte da consistência e do valor nutritivo e econômico do leite. Os glóbulos de gordura levam em si as vitaminas lipossolúveis (A, D, E, K) e cerca de metade das calorias do leite. Quanto maior o conteúdo de gordura do leite, tanto mais creme ou manteiga se pode fazer a partir dele e, consequentemente, maior o preço pelo qual pode ser vendido. A maioria das vacas secreta mais gordura durante o inverno, devido sobretudo à ração concentrada com que são alimentadas nessa época e à proximidade do fim do período de lactação. Certas raças, especialmente a Guernsey e a Jersey das ilhas do Canal da Mancha (entre a Inglaterra e a França), produzem um leite especialmente gordo, com grandes glóbulos de gordura. Os leites de ovelha e búfala contêm até duas vezes mais gordura que o leite de vaca (nesta página).




O modo como a gordura se organiza em glóbulos explica em boa parte o comportamento do leite na cozinha. A membrana que envolve cada glóbulo de gordura é feita de fosfolipídios (ácidos graxos emulsificantes, nesta página) e proteínas, e desempenha dois papéis principais. Por um lado, separa as gotículas de gordura umas das outras e as impede de se aglomerar numa grande massa única; por outro, protege as moléculas de gordura das enzimas lipodigestoras presentes no leite, as quais de outro modo iriam atacá-las e decompô-las em ácidos graxos amargos e de cheiro rançoso.




A formação da nata ou creme. Quando o leite recém-saído do úbere esfria e fica em repouso por algumas horas, muitos de seus glóbulos de gordura sobem e formam no alto do recipiente uma camada rica em gordura. Esse fenômeno natural foi, durante milênios, o primeiro passo para a obtenção de creme gordo e manteiga a partir do leite. No século XIX, foram desenvolvidas centrífugas para concentrar mais rápida e completamente os glóbulos de gordura e inventou-se a homogeneização para impedir o leite integral de se separar desse modo (nesta página). Os glóbulos sobem porque a gordura é mais leve que a água, e de forma muito mais rápida do que seu empuxo poderia fazer crer. Ocorre que algumas proteínas menores do leite se ligam de modo não muito firme aos glóbulos de gordura e unem entre si aglomerados de cerca de 1 milhão de glóbulos, cuja força ascensional é maior que a dos glóbulos isolados. O calor desnatura essas proteínas e impede a aglomeração dos glóbulos, de modo que os glóbulos do leite pasteurizado mas não homogeneizado sobem mais lentamente e formam uma camada mais fina e menos nítida. Devido ao pequeno tamanho dos glóbulos e à baixa atividade de aglomeração, a formação da nata nos leites de cabra, ovelha e búfala leva bastante tempo.




Os glóbulos de gordura do leite toleram o calor… As interações entre os glóbulos de gordura e as proteínas também são responsáveis pela notável tolerância do leite e do creme ao calor. O leite e o creme podem ser fervidos e reduzidos durante horas, até ficarem quase secos, sem que as membranas dos glóbulos se rompam a ponto de deixar escapar a gordura. Essas membranas já são robustas em seu estado natural, e o calor desdobra muitas das proteínas do leite, facilitando que elas se liguem umas às outras e à superfície dos glóbulos – de modo que a armadura globular vai ficando cada vez mais grossa à medida que o calor aumenta. Sem essa estabilidade diante do calor, seria impossível fazer muitos molhos enriquecidos com creme e molhos e doces à base de leite reduzido.




… mas são sensíveis ao frio. O congelamento é outra história. É fatal para a membrana dos glóbulos de gordura. Tanto a gordura do leite, quando fria, quanto a água congelada formam cristais grandes, sólidos e pontiagudos que perfuram, esmagam e rasgam o fino véu de fosfolipídios e proteínas que envolve os glóbulos, o qual tem a espessura de umas poucas moléculas. Quando se congela e depois se descongela o leite ou o creme, boa parte do material das membranas fica em livre flutuação no líquido e muitos glóbulos de gordura se ligam uns aos outros, formando grânulos de manteiga. Caso se cometa o erro de aquecer o leite ou creme descongelados, os grânulos derretem e formam poças de óleo.
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	Visão próxima do leite. Glóbulos de gordura estão suspensos num fluido composto de água, moléculas isoladas de proteínas do soro, feixes de moléculas das caseínas e açúcares e minerais dissolvidos.







As proteínas do leite: coagulação por meio de ácidos e enzimas




Duas classes de proteína: a coalhada e o soro. Dezenas de proteínas diferentes flutuam soltas no leite. Felizmente, quando se trata de como elas se comportam na cozinha, podemos reduzir a população de proteínas a dois grupos básicos: a coalhada e o soro. Os dois grupos se distinguem pelo modo como reagem aos ácidos. As poucas proteínas da coalhada, as caseínas, aglomeram-se em meio ácido e formam uma massa sólida, o coágulo ou a coalhadura; as demais, as proteínas do soro, permanecem suspensas no líquido. É a natureza aglomerativa das caseínas que possibilita a existência da maioria dos produtos feitos com leite coalhado, do iogurte aos queijos. O papel desempenhado pelas proteínas do soro é menor; elas influenciam a textura dos coágulos de caseína e estabilizam as espumas de leite e os cafés especiais. Em geral, a quantidade de caseínas é maior que a das proteínas do soro; no leite de vaca, a relação entre o peso de umas e outras é de 4 para 1.




Tanto as caseínas quanto as proteínas do soro são incomuns entre as proteínas alimentares pelo fato de serem muito tolerantes ao calor. Ao passo que a cocção coagula as proteínas dos ovos e da carne em massas sólidas, não faz o mesmo com as do leite e do creme – a menos que estes tenham se acidificado. O leite e o creme frescos podem ser fervidos e reduzidos a uma fração de seu volume sem coagular.




As caseínas. A família das caseínas inclui quatro tipos diferentes de proteínas que se reúnem em microscópicas unidades chamadas micelas. Cada micela de caseína contém alguns milhares de moléculas de proteína e mede cerca de um dez mil avos de milímetro, ou uma quinquagésima parte do tamanho de um glóbulo de gordura. As micelas de caseína perfazem por volta de um décimo do volume do leite. Boa parte do cálcio do leite está nas micelas, onde esse elemento químico atua como uma espécie de cola que une as moléculas proteicas. Uma porção de cálcio une a proteína em pequenos aglomerados de 15 a 25 moléculas. Outra porção ajuda a juntar várias centenas de aglomerados para constituir a micela (cuja coesão também é garantida pelo fato de as porções hidrofóbicas das proteínas se ligarem umas às outras).
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	Um modelo da proteína láctea chamada caseína, que se apresenta na forma de micelas, ou seja, pequenos feixes cujo tamanho é apenas uma fração do de um glóbulo de gordura. Uma única micela consiste em muitas moléculas individuais de proteína (linhas) agregadas por partículas de fosfato de cálcio (pequenas esferas). 







Separando as micelas… Um dos membros da família da caseína é especialmente importante nessas reuniões. Trata-se da kappa-caseína, que reveste as micelas quando elas atingem certo tamanho, impede-as de crescer mais e as mantém dispersas e separadas. Uma das extremidades dessa molécula de revestimento se estende da micela em direção ao líquido circundante e forma uma “camada de pelos” com carga elétrica negativa que repele as outras micelas.




… e unindo-as de novo em coágulos. Há diversas maneiras pelas quais a estrutura intricada das micelas de caseína pode ser perturbada de modo que as micelas se juntem e o leite coagule. Uma delas é a acidificação. O pH normal do leite é cerca de 6,5, ou seja, apenas levemente ácido. Se o leite se acidificar a ponto de se aproximar do pH 5,5, a carga negativa da kappa-caseína é neutralizada e as micelas já não se repelem entre si, mas antes se juntam em aglomerados não muito densos. No mesmo grau de acidez, a cola de cálcio que agrega as micelas se dissolve, as micelas começam a se desfazer e suas moléculas individuais de proteína se dispersam. A partir do pH 4,7, as proteínas dispersas de caseína perdem sua carga negativa, ligam-se de novo umas às outras e constituem uma rede fina e contínua: o leite se solidifica, ou coalha. É isso o que acontece quando o leite azeda, ou quando se lhe acrescenta intencionalmente uma cultura de bactérias que produzem ácido a fim de fazer iogurte ou creme azedo.




Outra maneira pela qual as caseínas se coagulam serve de base para a produção de queijo. A quimosina, uma enzima digestiva do estômago de um bezerro alimentado com leite, foi feita especialmente para “cortar o cabelo” das micelas de caseína (nesta página). Ela corta somente aquela parte da kappa-caseína que se projeta no líquido circundante e afasta as micelas umas das outras. Privadas de sua camada de pelos, as micelas se juntam – sem que o leite se torne perceptivelmente azedo.




As proteínas do soro. Subtraídas as quatro caseínas das proteínas do leite, todas as que sobram, em número de várias dezenas, são proteínas do soro. Ao passo que as caseínas são primordialmente nutritivas, uma vez que fornecem cálcio e aminoácidos ao bezerro, as proteínas do soro são enzimas, proteínas defensivas e moléculas que se ligam a outros nutrientes para transportá-los. De longe, a mais abundante delas é a lactoglobulina, cuja função biológica ainda é um mistério. Trata-se de uma proteína altamente estruturada que se desnatura facilmente com a cocção. Desdobra-se a 78 °C, quando seus átomos de enxofre se expõem ao líquido circundante e reagem com íons de hidrogênio para formar o gás sulfeto de hidrogênio, cujo aroma poderoso contribui para o sabor característico do leite cozido (e de muitos outros alimentos de origem animal).




No leite em ebulição, a lactoglobulina não desdobrada não se liga a si mesma, mas à kappa-caseína das micelas de caseína, que permanecem separadas; assim, a lactoglobulina desnaturada não coagula. Quando desnaturadas em meio ácido e sem muita caseína ao redor – como no soro de queijo –, as moléculas de lactoglobulina conseguem se unir umas às outras e formar pequenos coágulos que podem ser transformados em queijos de soro, como a verdadeira ricota. Mais do que em suas formas originais, as proteínas do soro desnaturadas pelo calor são capazes de estabilizar bolhas de ar na espuma de leite e cristais de gelo no sorvete; é por isso que o leite e o creme são habitualmente cozidos para fazer esses preparados (nesta página e nesta página).




O sabor do leite




O sabor do leite fresco é equilibrado e sutil. É caracteristicamente doce por causa da lactose, levemente salgado por causa dos complementos minerais e quase imperceptivelmente ácido. Seu aroma suave e agradável é devido em grande medida aos ácidos graxos de cadeia curta (entre os quais os ácidos butírico e cáprico), que ajudam a manter fluida à temperatura do corpo a gordura láctea altamente saturada e são pequenos suficiente para evaporar no ar e chegar ao nosso nariz. Geralmente, os ácidos graxos livres dão aos alimentos um sabor indesejável, semelhante ao de sabão. Mas, em quantidades mínimas, os ácidos graxos do rúmen (com 4 a 12 átomos de carbono), versões ramificadas desses mesmos ácidos e combinações de ácidos e alcoóis chamadas ésteres proporcionam ao leite sua mescla fundamental de notas animais e frutadas. Os cheiros característicos do leite de cabra e do leite de ovelha são devidos a dois ácidos graxos ramificados com 8 átomos de carbono (4-etil octanoico, 4-metil octanoico) que não figuram no leite de vaca. O leite de búfala, do qual é feito a mozarela tradicional, tem uma mescla característica de ácidos graxos modificados que lembram o aroma de cogumelos e grama recém-cortada, aliada a um composto de nitrogênio (indol) que evoca o cheiro típico de um terreiro de fazenda.




O sabor básico do leite fresco é afetado pelo que os animais comem. O feno seco e a silagem contêm relativamente poucas gorduras e proteínas e produzem um aroma menos complexo, que lembra ligeiramente o de queijo, ao passo que o capim de pasto fornece a matéria-prima para notas doces, semelhantes à framboesa (derivadas de ácidos graxos insaturados de cadeia longa), e para o indol.




Sabores dados pela cocção. A pasteurização lenta (nesta página) modifica levemente o sabor do leite e elimina alguns de seus aromas mais delicados, mas estabiliza-o na medida em que torna inativas as enzimas e bactérias e acrescenta leves notas de enxofre e folhas verdes (dimetil sulfeto, hexanal). A pasteurização rápida ou uma cocção breve – aquecer o leite a mais de 76 °C – gera traços de muitas substâncias saborosas, entre as quais aquelas que caracterizam a baunilha, as amêndoas e a manteiga feita com creme maturado, além do sulfeto de hidrogênio, que cheira a ovo. A fervura prolongada estimula o escurecimento, ou seja, a reação de Maillard entre a lactose e as proteínas do leite, e gera moléculas que se combinam para fornecer um sabor de butterscotch.




O desenvolvimento de sabores ruins. O sabor delicioso do leite fresco pode se deteriorar de diversas maneiras. O simples contato com o oxigênio ou a exposição à luz forte causa a oxidação dos fosfolipídios na membrana dos glóbulos e uma cadeia de reações que aos poucos geram aromas rançosos de papelão, metálicos, de peixe e de tinta. Se o leite chega a azedar, desenvolve ainda, em regra, notas de frutas, de vinagre, de malte e outras mais desagradáveis.




A exposição à luz do sol ou a iluminação fluorescente também gera um odor característico de queimado, que lembra o do repolho. Esse aroma parece resultar de uma reação entre a vitamina riboflavina e o aminoácido metionina, que contém enxofre. Recipientes transparentes de vidro e de plástico e a iluminação dos supermercados causam este problema; recipientes opacos de papel-cartão o previnem.




LATICÍNIOS NÃO FERMENTADOS




Pode até ser que o leite fresco, o creme de leite e a manteiga já não sejam tão importantes na culinária europeia e norte-americana quanto foram outrora, mas ainda são ingredientes essenciais. O leite alcançou nova proeminência em razão da febre do café nas décadas de 1980 e 1990.




Leites




O leite se tornou o mais padronizado de nossos alimentos básicos. No passado, aqueles que tinham a sorte de morar perto de uma fazenda podiam sentir o gosto do pasto e das estações no leite recém-tirado da vaca. Atualmente, a vida urbana, a produção em massa e noções mais rígidas de higiene tornaram inacessíveis tais experiências. Quase todo o leite consumido nos Es­tados Unidos provém de vacas de uma única raça, as Holstein brancas e pretas, estabuladas e alimentadas o ano inteiro com uma dieta uniforme. Grandes leiterias reúnem o leite de centenas, às vezes milhares de vacas, pasteurizam-no para eliminar os microrganismos e o homogeneízam para impedir a separação da gordura. O resultado é um leite processado que não pertence a nenhum animal, fazenda ou estação do ano em particular e que, portanto, não tem nenhum caráter distintivo. Algumas leiterias de pequena escala continuam ordenhando outras raças, soltando os animais para pastar e pasteurizando apenas levemente o leite não homogeneizado. Esse leite tem um sabor característico, uma rara lembrança do gosto que o leite tinha antigamente.




Leite fresco. A ordenha cuidadosa de vacas saudáveis tem como resultado um leite fresco de boa qualidade, que tem um gosto e um comportamento físico peculiares. Porém, se o leite for contaminado por uma vaca doente ou pela manipulação descuidada – o úbere fica bem próximo da cauda do animal –, o fluido nutritivo logo estará repleto de microrganismos potencialmente perigosos. A importância de uma higiene rigorosa no local de ordenha é conhecida pelo menos desde a Idade Média, mas a vida longe das fazendas tornou a contaminação e até a adulteração excessivamente comuns nas cidades europeias dos séculos XVIII e XIX, onde muitas crianças morriam de tuberculose, brucelose ou simples intoxicação alimentar causadas pelo leite infectado. Na década de 1820, muito antes que se conhecesse a existência dos micróbios, alguns livros de economia doméstica recomendavam que todo o leite fosse fervido antes do uso. No começo do século XX, os governos nacionais e locais começaram a regulamentar o setor de leite e laticínios e a exigir que todo o leite fosse aquecido para matar os microrganismos causadores de doenças.




Hoje em dia, pouquíssimas leiterias nos Estados Unidos vendem o leite fresco. Elas têm de ser autorizadas pelo governo e recebem inspeções frequentes; além disso, o leite vem com uma tarja de alerta. O leite fresco tampouco é comum na Europa.




Tratamentos por pasteurização e UHT. Na década de 1860, o químico francês Louis Pasteur estudou a deterioração do vinho e da cerveja e criou um tratamento por aquecimento moderado que os preservava sem alterar demais o seu sabor. Demorou várias décadas para que a pasteurização fosse adotada pelas leiterias. Hoje em dia, na produção em escala industrial, ela é uma necessidade prática. A coleta e a junção de leites de muitos produtores diferentes aumentam o risco de que um dos lotes esteja contaminado; e as máquinas e tubulações necessárias para os vários estágios do processamento oferecem muitas novas oportunidades de contaminação. A pasteurização prolonga a vida de prateleira do leite porque mata os microrganismos patogênicos e os que causam a deterioração do produto e desativa as enzimas lácteas, especialmente as que digerem gorduras, cuja atividade lenta mas constante pode estragar o gosto do leite. O leite pasteurizado conservado em temperatura inferior a 5 °C deve permanecer apto para consumo por 10 a 18 dias.




Há três métodos básicos de pasteurização do leite. O mais simples é a pasteurização lenta, em que um volume fixo de leite, talvez de algumas centenas de litros, é agitado lentamente num tonel aquecido à temperatura mínima de 62 °C por 30 a 35 minutos. As operações de escala industrial usam a pasteurização rápida ou HTST (sigla de high-temperature, short-time [alta temperatura, tempo curto]), em que o leite é bombeado continuamente através de um trocador de calor e permanece por 15 segundos à temperatura mínima de 72 °C. O processo lento tem efeito relativamente moderado sobre o sabor, ao passo que o método HTST alcança uma temperatura alta suficiente para desnaturar cerca de 10% das proteínas do soro e gerar o gás sulfeto de hidrogênio, com cheiro bem forte (nesta página). Embora esse sabor “cozido” fosse considerado um problema nos primeiros tempos, os consumidores norte-americanos se acostumaram com ele e hoje em dia as leiterias frequentemente o intensificam, fazendo a pasteurização a uma temperatura maior que a mínima; usa-se comumente a temperatura de 77 °C.




O terceiro método de pasteurização do leite é o longa vida ou UHT (sigla de ultra-high temperature [temperatura ultra-alta]), que envolve o aquecimento do leite a 130-150 °C seja instantaneamente seja por um período de 1 a 3 segundos, e produz um líquido que, embalado em condições de rigorosa esterilidade, pode ser estocado por meses sem refrigeração. O tratamento UHT mais longo dá ao leite um sabor cozido e uma tonalidade levemente marrom; o creme contém menos lactose e proteínas, e por isso sua cor e sabor são menos afetados por esse método de pasteurização.




O leite esterilizado é aquele que foi aquecido a 110-121 °C por um período de 8 a 30 minutos; é ainda mais escuro e de sabor mais forte, e conserva-se indefinidamente em temperatura ambiente.




Homogeneização. Entregue a si mesmo, o leite fresco integral naturalmente se separa em duas fases: os glóbulos de gordura se unem e sobem para formar a camada de creme ou nata, deixando embaixo uma fase menos gorda (nesta página). O tratamento chamado de homogeneização foi desenvolvido na França por volta de 1900 para impedir a formação de nata e deixar a gordura do leite igualmente – homogeneamente – dispersa. Nele, o leite quente é bombeado em alta pressão por válvulas muito estreitas onde a turbulência rompe os glóbulos de gordura e os torna menores; seu diâmetro médio cai de 4 micrômetros para 1. O aumento repentino no número de glóbulos causa um aumento proporcional em sua área superficial, que já não pode ser coberta pelas membranas originais. A superfície exposta da gordura atrai partículas de caseína, que aderem nela e criam um revestimento artificial (quase um terço da caseína do leite acaba grudada nos glóbulos). As partículas de caseína arrastam os glóbulos para baixo com seu peso e prejudicam seu processo habitual de agregação; assim, a gordura permanece dispersa de modo homogêneo no leite. O leite é sempre pasteurizado antes da homogeneização ou ao mesmo tempo que esta ocorre, para que suas enzimas não possam atacar os glóbulos de gordura momentaneamente expostos e produzir um sabor rançoso.




A homogeneização afeta o sabor e a aparência do leite. Embora torne seu gosto menos marcante – talvez porque as moléculas do sabor se liguem às novas superfícies dos glóbulos de gordura –, também torna o leite mais resistente ao desenvolvimento de sabores indesejados. O leite homogeneizado parece mais cremoso na boca graças ao aumento (de sessenta vezes, mais ou menos) de sua população de glóbulos de gordura; e é mais branco, pois os pigmentos carotenoides na gordura se dispersam em partículas menores e mais numerosas.






	Um leite em pó asiático do século XIII


	[Os exércitos tártaros] também aprovisionam leite apurado ou seco até virar uma pasta dura, a qual preparam da seguinte maneira. Fervem o leite e, retirando a parte gorda ou cremosa à medida que sobe, depositam-na num outro recipiente para fazer manteiga; isso porque, enquanto a gordura continuar no leite, este não endurece. O leite, então, é exposto ao sol até secar. [Quando vai ser usado], coloca-se num cantil certa porção misturada com a quantidade necessária de água. Pelo próprio movimento do cavalgar, o conteúdo é violentamente agitado e forma-se um mingau fino, que eles consomem ao jantar.




	– Marco Polo, As viagens







Alteração nutricional; leites desengordurados. Uma das alterações nutricionais do leite é tão antiga quanto o próprio ato de ordenhar um animal: a retirada da camada de creme reduz substancialmente o teor de gordura do leite restante. Hoje em dia, a produção de leite desengordurado é mais eficiente, pois alguns glóbulos são retirados por centrifugação antes da homogeneização. O leite integral tem cerca de 3,5% de gordura; o semidesnatado tem, em geral, entre 1 e 2%; e o desnatado varia entre 0,1 e 0,5%.




Mais recente é a prática de suplementar o leite com várias substâncias. Nos Estados Unidos, quase todos os leites são fortificados com as vitaminas lipossolúveis A e D. Os leites semidesnatados têm textura e aparência ralas e são geralmente completados com proteínas lácteas secas, que podem lhes conferir um sabor levemente rançoso. O leite “acidófilo” contém o Lactobacillus acidophilus, uma bactéria que metaboliza a lactose transformando-a em ácido láctico e que pode se instalar no intestino humano (nesta página). O que mais ajuda os leitófilos incapazes de digerir a lactose é o leite tratado com a enzima digestiva lactase em sua forma purificada, que decompõe a lactose em açúcares simples e fáceis de absorver.




Estocagem. O leite é um alimento altamente perecível. Até o leite A pasteurizado contém milhões de bactérias em cada copo e se estraga rapidamente se não for refrigerado. Não convém congelar o leite, pois o congelamento rompe os glóbulos de gordura e as partículas de proteína, que se separam quando o leite é descongelado.




Leites condensados. Várias culturas tradicionalmente cozinham e reduzem o leite para conservá-lo e torná-lo mais fácil de transportar. Diz a lenda que o norte-americano Gail Borden reinventou o leite evaporado por volta de 1853, depois de uma agitada viagem transatlântica em que as vacas do navio ficaram doentes. Borden acrescentou grandes quantidades de açúcar ao leite concentrado para impedi-lo de estragar. A ideia de esterilizar o leite não adoçado enlatado surgiu em 1884 na mente de John Meyenberg, cuja empresa suíça fundiu-se com a Nestlé por volta da virada do século. O leite em pó só apareceu no começo do século XX. Hoje em dia, os leites condensados são apreciados porque se conservam por meses a fio e fornecem a contribuição característica do leite para a textura e o sabor de doces e massas assadas, sem acrescentar-lhes, porém, a água do leite.




O leite condensado ou evaporado é feito aquecendo o leite fresco sob pressão reduzida (vácuo parcial), de modo que ferva entre 43-60 °C até perder cerca de metade de sua água. O líquido resultante, cremoso e de sabor suave, é homogeneizado, enlatado e esterilizado. A cocção e a concentração de lactose e proteínas causam algum escurecimento, o que dá ao leite evaporado sua característica coloração castanho-amarelada e sua nota de caramelo. O escurecimento prossegue lentamente durante a estocagem e, em latas velhas, pode-se produzir um fluido escuro e ácido, de sabor saturado.




Para fazer leite condensado adoçado, antes de tudo o leite é concentrado por evaporação; depois, sofre o acréscimo de açúcar de mesa até atingir uma concentração de cerca de 55% de açúcar. Como os microrganismos não conseguem se multiplicar em tamanha pressão osmótica, a esterilização é desnecessária. A alta concentração de açúcares faz com que a lactose do leite se cristalize; este processo é controlado semeando o leite com cristais de lactose pré-formados, a fim de que os cristais permaneçam pequenos e não chamem a atenção quando ingeridos (os cristais de lactose grandes e ásperos que às vezes se encontram são considerados um defeito de qualidade). O leite condensado adoçado tem sabor mais suave e menos “cozido” que o do leite evaporado, cor mais clara e a consistência de um xarope espesso.




O leite em pó é obtido quando se leva ao extremo a evaporação. O leite é pasteurizado em alta temperatura; depois, cerca de 90% de sua água são removidos por evaporação a vácuo, e os 10% restantes, num secador por pulverização (o leite concentrado é pulverizado numa câmara de ar quente, na qual as gotículas rapidamente evaporam, deixando somente minúsculas partículas dos sólidos do leite). Alguns leites também são liofilizados, ou seja, secos a frio. Removida a maior parte da água, o leite em pó não corre o risco de ser atacado por microrganismos. A maior parte dos leites em pó são feitos a partir de leite desnatado, pois a gordura láctea rança rapidamente quando exposta aos sais concentrados do leite e ao oxigênio da atmosfera; além disso, a gordura tende a revestir as partículas de proteína e dificulta a posterior remistura com a água. O leite em pó se conserva por vários meses em ambiente fresco e seco.
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Cozinhar com leite. Boa parte do leite que usamos na cozinha desaparece numa mistura – massa firme ou líquida, creme de ovos e leite ou pudim – cujo comportamento é determinado principalmente pelos outros ingredientes. O leite serve primordialmente como fonte de umidade, mas também contribui com seu sabor, sua consistência, seu açúcar (que estimula o escurecimento) e sais que promovem a coagulação de proteínas.




Quando o leite é em si um dos ingredientes principais – em sopas-creme, molhos ou batatas fatiadas cozidas no leite, ou misturado com chocolate, café ou chá –, ele via de regra chama a atenção ao coagular suas proteínas. A película que se forma na superfície do leite fervido, de sopas e molhos é um complexo de caseína, cálcio, proteínas do soro e glóbulos de gordura aprisionados, e resulta da evaporação superficial da água e da progressiva concentração de proteínas na superfície. A formação dessa película pode ser minimizada cobrindo a panela ou formando, por agitação, uma espuma sobre a superfície; ambos os métodos diminuem a evaporação. Enquanto isso, no fundo da panela, a temperatura alta e desidratante transmitida pelo queimador provoca uma concentração semelhante de proteínas, que aderem ao metal e por fim se queimam. Caso a panela seja umedecida com água antes de derramar o leite, a adesão das proteínas ao metal diminuirá; uma panela pesada, que distribua o calor por igual, e uma chama moderada ajudam a minimizar a queima das proteínas, e a cocção em banho-maria a impede (embora seja mais trabalhosa).




Entre o fundo da panela e a superfície, partículas de outros ingredientes podem causar coagulação, na medida em que proporcionam superfícies em torno das quais as proteínas lácteas podem aderir e se aglomerar. Além disso, os ácidos dos sucos de todas as frutas e hortaliças, bem como os taninos adstringentes nas batatas, no café e no chá, tornam as proteínas do leite especialmente sensíveis à coagulação. Uma vez que as bactérias azedam lentamente o leite, um leite velho pode estar ácido o suficiente para coalhar no instante mesmo em que é derramado no café ou no chá quente. As melhores garantias contra a coagulação são o uso de leite fresco e um controle cuidadoso do calor do fogão.






	Leite intencionalmente coalhado


	Para a maioria dos cozinheiros e na maior parte do tempo, o leite coalhado anuncia uma crise: o prato perdeu sua lisura. Porém, há muitos pratos em que o cozinheiro intencionalmente faz com que as proteínas do leite se coagulem em vista do interesse que isso representa para a textura do alimento. O syllabub dos ingleses às vezes era feito tirando-se leite quente direto das tetas da vaca para um recipiente que continha suco ou vinho ácido; e, no século XVII, o escritor francês Pierre de Lune descreveu um leite reduzido “marmorizado” pelo acréscimo de suco de groselha. São exemplos mais contemporâneos a carne de porco assada e braseada no leite, o qual se reduz a pequenos pedaços de massa marrom úmida; o leite cozido da Caxemira, semelhante a carne moída escurecida ao fogo; e as sopas de leite frias tomadas no verão na Europa Oriental, como a chlodnik polonesa, espessada pelo acréscimo de “sal azedo”, ou ácido cítrico.







Cocção de leite condensado adoçado. Por conter proteínas concentradas e açúcar, o leite condensado adoçado “carameliza” (na verdade, sofre a reação de escurecimento de Maillard, nesta página) em temperatura relativamente baixa, qual seja, o ponto de ebulição da água. Com isso, a lata de leite condensado se tornou um dos atalhos prediletos para a produção de um cremoso doce de leite: muita gente simplesmente põe a lata no forno ou numa panela com água fervente e deixa o leite escurecer dentro dela. Embora isto funcione, é potencialmente perigoso, uma vez que o ar que houver dentro da lata se expande com o aquecimento e pode causar a explosão do recipiente. É mais seguro despejar o conteúdo da lata numa panela ou outro utensílio e depois aquecê-lo no fogão, no forno ou no micro-ondas.






	A galáxia de leites cozidos da Índia


	No que se refere à inventividade no uso do leite como ingrediente principal, nenhum país do mundo se compara à Índia. Suas dezenas de variações sobre o tema do leite fervido e reduzido, muitas das quais praticadas há mil anos ou mais, nasceram todas de um fato elementar da vida naquele país quente: o jeito mais simples de impedir o leite de azedar é fervê-lo repetidamente. Com o tempo, ele se transforma numa pasta sólida de cor marrom, com cerca de 10% de umidade, 25% de lactose, 20% de proteína e 20% de gordura. Mesmo sem o acréscimo de açúcar, o khoa é quase um doce, o que explica por que, no decorrer do tempo, tanto ele quanto as concentrações intermediárias que o precedem se tornaram as bases para os doces de leite mais populares do subcontinente. O gulabjamun frito, semelhante a uma rosquinha, e o cremoso burfi são ricos em lactose, cálcio e proteínas: um copo inteiro de leite num simples bocado de doce.




	Outra constelação de doces de leite indianos baseia-se na concentração dos sólidos do leite mediante a coagulação induzida pelo calor, por suco de limão ou por soro azedo. A coalhada drenada forma uma massa macia e úmida chamada chhanna, que então se torna a base para uma ampla gama de doces, com destaque para os bolos porosos e elásticos embebidos em leite adoçado ou xarope de açúcar (rasmalai, rasagollah).







Espumas de leite. Uma espuma é uma porção de líquido cheia de bolhas de ar, uma massa úmida e leve capaz de conservar sua forma. Um merengue é uma espuma de claras de ovos, e o creme batido é uma espuma de creme de leite. As espumas de leite são mais frágeis que as de ovos e de creme e geralmente são feitas imediatamente antes de serem servidas, em geral como cobertura para bebidas à base de café. Elas impedem a formação de uma película sobre a bebida e a mantêm aquecida na medida em que a isolam e previnem o resfriamento por evaporação.




O leite forma espuma por causa de suas proteínas, que se reúnem numa fina camada ao redor dos bolsões de ar, isolam-nos e impedem que a poderosa força de coesão da água estoure as bolhas. As claras em neve também são estabilizadas por proteínas (nesta página), ao passo que a espuma formada pelo creme de leite batido é estabilizada por gorduras (abaixo, nesta página). As espumas de leite são mais frágeis e duram menos que as de claras de ovos porque as proteínas do leite são esparsas – representam somente 3% do peso do leite, ao passo que 10% da clara de ovo são proteínas –, e dois terços delas resistem ao desdobramento e à coagulação numa rede sólida, ao passo que a maior parte das proteínas da clara de ovo faz isso sem demora. Entretanto, um calor de cerca de 70 °C é suficiente para desdobrar as proteínas do soro (que mal chegam a 1% do peso do leite). E, caso elas se desdobrem na membrana de uma bolha de ar, na fronteira entre o ar e a água, o desequilíbrio de forças que ali se verifica faz que elas se liguem umas às outras e estabilizem a espuma por breve tempo.






	Segredos para fazer o leite espumar


	Para obter um bom volume de espuma de leite do bico vaporizador da máquina de café espresso:






		Use leite fresco recém-tirado da geladeira, ou mesmo deixado por alguns minutos no congelador.




		Comece com pelo menos dois terços de xícara ou 150 ml de leite num recipiente capaz de conter pelo menos o dobro do volume inicial.




		Mantenha o bico na superfície do leite ou logo abaixo dela, de modo que emita continuamente um fluxo moderado de vapor.







	Para fazer espumar um pequeno volume de leite sem usar vapor, separe as etapas de espumar e aquecer:






		Ponha leite fresco e frio num recipiente, feche bem a tampa e agite-o vigorosamente por 20 segundos ou até o conteúdo dobrar de volume. (Ou faça-o espumar numa cafeteira francesa, cuja tela fina produz uma espuma especialmente espessa e cremosa.)




		Depois, estabilize a espuma: remova a tampa, coloque o recipiente no micro-ondas e aqueça em alta potência por cerca de 30 segundos, ou até a espuma alcançar o topo do recipiente.










Os leites e suas espumas. Alguns leites são melhores do que outros para fazer espuma. Como os estabilizadores críticos da espuma são as proteínas do soro, os leites fortificados com proteína – em geral, leites semidesnatados e desnatados – são os que espumam com mais facilidade. As espumas do leite integral, por outro lado, têm textura e sabor mais marcantes. O leite sempre deve ser o mais fresco possível, uma vez que aquele que já começou a azedar pode coalhar quando aquecido.




O vaporizador da máquina de café espresso: bolhas e calor ao mesmo tempo. As espumas de leite geralmente são feitas com a ajuda do bico vaporizador de uma máquina de café espresso. A vaporização do leite faz as duas coisas ao mesmo tempo: introduz bolhas no leite e aquece as bolhas a ponto de desdobrar e coagular as proteínas do soro numa teia estabilizante. Não é o vapor em si que faz as bolhas: tratando-se de vapor-d’água, ele simplesmente se condensa na água mais fria do leite. O que ocorre é que o vapor agita o leite junto com o ar, e o faz de modo mais eficiente quando o bico vaporizador é colocado logo abaixo da superfície do leite.




Um dos fatores que torna complicada a vaporização é que o leite muito quente não conserva bem a espuma. Toda espuma entra em colapso quando a gravidade extrai o líquido das membranas das bolhas; e, quanto mais quente o líquido, mais rápido ele escorre. Assim, é preciso usar um volume grande suficiente de leite frio – pelo menos dois terços de xícara ou 150 ml – para ter certeza de que o leite não vai aquecer rápido demais e se tornar demasiado fluido antes de a espuma se formar.




Creme de leite




O creme ou nata é uma porção especial do leite, notavelmente rica em gordura. Esse aumento de gordura ocorre naturalmente graças à força da gravidade, que atrai mais a água do leite que os glóbulos de gordura, menos densos. Caso se deixe em repouso um recipiente com leite recém-ordenhado, os glóbulos sobem lentamente através da água e se acumulam no topo. A camada concentrada de creme pode então ser retirada com escumadeira da superfície do leite “semidesnatado” que permanece embaixo. Um leite com 3,5% de gordura produz naturalmente um creme com cerca de 20%.




Valorizamos o creme sobretudo por sua consistência. A cremosidade é uma qualidade admirável, apresentando um equilíbrio perfeito entre a solidez e a fluidez, entre a permanência e a evanescência. Tem substância, mas ao mesmo tempo é lisa e contínua. Permanece na boca, porém não oferece resistência aos dentes ou à língua, nem, por outro lado, se torna meramente gordurosa. Essa sensação voluptuosa resulta da acumulação de glóbulos de gordura, diminutos demais para serem percebidos distintamente pelos nossos sentidos, num pequeno volume de água, cujo livre movimento é assim impedido e fica mais lento.




Além de sua textura fascinante, o creme é caracterizado pelas notas distintamente “gordas” de seu aroma, derivadas de moléculas também encontradas no coco e no pêssego (lactonas). E tem a virtude de ser um ingrediente robusto, capaz de suportar os maus-tratos do cozinheiro. O leite contém quantidades aproximadamente iguais de proteína e gordura, ao passo que no creme o peso das gorduras supera o das proteínas numa relação de pelo menos 10 para 1. Graças a essa diluição das proteínas, o creme tende menos a coagular. E, graças à concentração de glóbulos de gordura, pode ser montado até virar creme de leite batido: uma espuma muito mais substancial e estável do que a que pode ser feita com o leite em estado natural.




Embora tenha sido apreciado desde os primórdios da extração de leite de outros animais, o creme estraga mais rápido que a manteiga dele derivada e, por isso, até época mais ou menos recente desempenhou papel de pouco destaque em todos os lugares exceto nas cozinhas dos produtores rurais. No século XVII, cozinheiros franceses e ingleses batiam o creme para fazer neve de imitação; os ingleses, explorando sua tendência a formar películas, empilhavam camadas de creme na forma de um repolho e usavam um aquecimento suave e prolongado para produzir um creme sólido de sabor acastanhado, chamado clouted cream ou “creme coagulado”. A era de ouro do creme de leite foi o século XVIII, quando ele era usado em bolos, pudins e pratos de sabor intenso, como fricassês, cozidos de carne e hortaliças fervidas, e tornou-se popular congelado na forma de sorvete. No século XX, dada a condenação das gorduras saturadas pelos nutricionistas, a popularidade do creme diminuiu a tal ponto que em muitas partes dos Estados Unidos só se encontra o creme longa-vida, ultrapasteurizado.




[image: ]Glóbulos de gordura no leite e no creme. Da esquerda para a direita: glóbulos de gordura no leite homogeneizado (3,5% de gordura), no creme leve (light cream) não homogeneizado (20% de gordura) e no creme espesso (heavy cream) (40% de gordura). No creme, os glóbulos de gordura mais numerosos interferem no fluxo do líquido circundante e dão a esse laticínio sua consistência encorpada.







A produção de creme. A separação natural entre o creme e o leite por meio da gravidade leva de 12 a 24 horas e foi superada no final do século XIX pelo carrossel da centrífuga separadora francesa. Uma vez separado, o creme é pasteurizado. Nos Estados Unidos, as temperaturas mínimas para a pasteurização do creme são mais altas que as estipuladas para o leite (para 20% de gordura ou menos, 30 minutos a 68 °C; nos outros casos, a 74 °C). O creme “ultrapasteurizado” é aquecido por 2 segundos a 140 °C (como o leite longa-vida, nesta página; entretanto, por não ser embalado em condições de rigorosa esterilidade, o creme tem de permanecer refrigerado). Sob refrigeração, o creme de leite pasteurizado comum se conserva por cerca de 15 dias antes de a atividade bacteriana torná-lo amargo e rançoso; o creme ultrapasteurizado, cujo sabor de “cozido” é mais forte, dura várias semanas. Geralmente o creme não é homogeneizado, o que o tornaria mais difícil de bater, mas o creme ultrapasteurizado longa-vida e o “meio a meio” (half-and-half), relativamente ralo, em geral são homogeneizados para impedir que a separação do leite e do creme continue lentamente dentro da embalagem.




A importância do teor de gordura. Nos Estados Unidos, o creme é manufaturado com várias consistências e teores de gordura, cada qual para uma finalidade. Os light creams ou cremes leves são acrescentados ao café ou servem de acompanhamento para frutas; os heavy creams ou cremes espessos são batidos ou usados para espessar molhos; os clotted creams ou cremes coagulados e os plastic creams são passados no pão, em frutas ou em massas à base de gordura. A proporção de gordura determina tanto a consistência quanto a versatilidade do creme. O creme espesso pode ser diluído com leite in natura para ficar semelhante ao creme leve, ou pode ser batido até formar um semissólido espalhado sobre massas. O creme leve e o half-and-half (meio a meio ou semicreme) não contêm glóbulos de gordura em quantidade suficiente para montar ou estabilizar uma espuma batida (nesta página), tampouco para resistir à coagulação quando da preparação de um molho. O whipping cream ou “creme para bater”, que tem entre 30 e 40% de gordura, é a formulação mais versátil.




Estabilidade na cocção. De que modo o alto teor de gordura permite que o cozinheiro, ao dissolver sólidos numa panela ou espessar um molho, ferva uma mistura de creme espesso e ingredientes salgados ou ácidos sem que o creme coagule? O segredo parece estar na capacidade da membrana superficial do glóbulo de gordura de aderir a certa quantidade da principal proteína do leite, a caseína, quando o leite é aquecido. Se os glóbulos de gordura representarem 25% ou mais do peso do creme, a área superficial dos glóbulos será grande suficiente para tirar de circulação a maior parte da caseína, de modo que não se forme nenhum coágulo dessa proteína. Num teor menor de gordura, tanto a área superficial dos glóbulos é menor quanto é maior a proporção da fase aquosa que leva em si a caseína. Nesse caso, as superfícies dos glóbulos só conseguem absorver uma pequena fração da caseína, e o restante se agrega e coagula com o calor. (É por isso que o queijo mascarpone, coalhado pela ação de ácidos, po­de ser feito de creme leve, mas não de creme espesso.)
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Problemas que podem ocorrer com o creme: separação. Um problema comum do creme não homogeneizado é que ele continua a se separar dentro da embalagem: os glóbulos de gordura sobem lentamente e se concentram numa camada semissólida no topo. Sob refrigeração, a gordura dentro dos glóbulos forma cristais sólidos cujas pontas rompem a membrana protetora desses glóbulos, e esses cristais de gordura ligeiramente protuberantes aderem uns aos outros e formam microscópicos grãos de manteiga.






	Palavras da culinária: cream, creme, crème, panna


	Os nomes em inglês e em português da porção do leite rica em gordura, como também a palavra francesa da qual derivam, evocam associações inesperadas, mas que não deixam de ter relação com a textura ideal que o creme representa.




	Antes da conquista normanda, e até hoje em alguns dialetos do norte da Inglaterra, a palavra inglesa que designava o creme era ream, derivação simples da raiz indo-europeia que deu o moderno alemão Rahm. Porém, a introdução do elemento francês redundou num notável termo híbrido. Na Gália do século VI, o leite gordo era chamado crama, do latim cremor lactis ou “substância láctea espessada pelo calor”. Nos séculos seguintes, esse nome se entremesclou com um termo religioso: chreme, “crisma” ou “óleo consagrado”, que vem do verbo grego chriein, “ungir”, do qual também derivou o nome Cristo, “o ungido”. Assim, na França, crama tornou-se crème, e na Inglaterra ream cedeu lugar a cream.




	Por que essa confusão entre um alimento e um antigo ritual? Talvez por erro ou acidente linguístico. Por outro lado, o óleo da unção real ou profética e a gordura de manteiga são essencialmente a mesma substância, de modo que talvez a mudança tenha sido fruto de uma inspiração. Nas cozinhas rurais ou monásticas da Normandia, o acréscimo de creme a outros alimentos pode ter sido considerado não só um enriquecimento, mas também uma espécie de bênção.




	A palavra italiana que designa o creme, panna, tem sua origem no latim pannus, “pano”. Ao que parece, trata-se de uma alusão despretensiosa à fina película que o creme forma sobre a superfície do leite.







Cremes coagulados. Hoje em dia, os cozinheiros em geral consideram negativa a separação e solidificação do creme. No passado, mas também na Inglaterra e no Oriente Médio atuais, o creme coagulado era e ainda é apreciado. No século XVII, os cozinheiros ingleses pacientemente levantavam as películas de creme formadas em recipientes rasos e dispunham-nas em pilhas pregueadas para imitar a aparência de um repolho. Hoje, o cabbage cream ou “creme-repolho” é mera curiosidade. Por outro lado, a invenção inglesa do século XVI chamada clotted cream (bem como suas parentes turca e afegã, kaymak e qymaq, respectivamente) permanece cheia de vitalidade.




Para fazer o clotted cream ou creme coa­gulado à moda antiga, deve-se aquecer o creme em panelas rasas por várias horas, sem ferver, depois deixá-lo esfriar em repouso por mais ou menos um dia e, por fim, remover a grossa camada sólida. O calor acelera a ascensão dos glóbulos de gordura, evapora uma parte da água, derrete alguns glóbulos agregados transformando-os em bolsões de gordura de manteiga e cria um sabor cozido. O resultado é uma mescla de áreas espessas, gordurosas e granulares e de espaços ralos e cremosos, com um sabor rico e acastanhado e superfície cor de palha. O creme coagulado tem cerca de 60% de gordura e é espalhado sobre bolinhos e biscoitos, e saboreado com frutas.




Creme batido. O lado milagroso do creme batido é que a simples agitação física é capaz de transformar um líquido delicioso mas difícil de manipular num “sólido” igualmente delicioso mas capaz de se montar em forma fixa. Como o leite espumado, o creme batido é uma íntima entremescla de líquido e ar, sendo este dividido em pequenas bolhas enquanto o creme se espalha e se imobiliza nas paredes das bolhas, de espessura microscópica. Embora seja comum hoje em dia, essa espuma exuberante e aveludada era dificílima de fazer até 1900. Naquela época, os cozinheiros batiam o creme (fruto da separação natural do leite) por uma hora ou mais, retirando periodicamente a espuma do recipiente e deixando-a em repouso para drenar. O segredo para que toda a massa de creme se transforme numa espuma estável é que um número suficiente de glóbulos de gordura envolva todo o fluido e o ar, e o creme obtido por separação natural raramente alcança essa concentração lipídica (cerca de 30%). Foi preciso inventar a centrífuga separadora para facilitar a produção de creme de leite batido.






	[image: ]

	O creme batido visto através do microscópio eletrônico. À esquerda: vista das grandes bolhas de ar cavernosas e dos glóbulos de gordura esféricos e menores (a barra escura representa 0,03 mm). À direita: vista próxima de uma bolha de ar, mostrando a camada de gordura parcialmente interligada que estabilizou a bolha (a barra representa 0,005 mm).







Como a gordura estabiliza a espuma de creme. Ao contrário das espumas de proteína feitas de claras, gemas e leite, a espuma de creme é estabilizada por gorduras. Inicialmente, o batimento introduz no creme algumas bolhas de ar que logo se desfazem. Depois de mais ou menos trinta segundos, as paredes das bolhas começam a ser estabilizadas pela própria desestabilização dos glóbulos de gordura. À medida que o batimento faz com que os glóbulos se desloquem para todos os lados e se choquem entre si, partes de suas membranas protetoras são arrancadas pela ação cortante do batimento e pelo desequilíbrio de forças nas paredes das bolhas de ar. As áreas de gordura exposta, que pela própria natureza evitam o contato com a água, assentam-se em duas regiões do creme: quer voltadas para o bolsão de ar nas paredes das bolhas, quer aderidas a uma área de gordura exposta em outro glóbulo. Assim, os glóbulos de gordura constituem paredes em torno dos bolsões de ar e ligações entre as paredes de bolhas vizinhas; e desse modo se forma uma rede contínua. Essa rede feita de esferas sólidas de gordura não só mantém no lugar as bolhas de ar como também impede que os bolsões intersticiais de fluido se desloquem para muito longe de onde estão. Desse modo, a espuma como um todo assume uma estrutura definida e estável.




Se o batimento continua além do ponto em que a rede de gordura se forma de modo incipiente, a reunião dos glóbulos lipídicos também continua, mas agora esse processo desestabiliza a espuma. Os finos aglomerados de glóbulos se fundem uns nos outros, formando massas cada vez mais grossas de gordura de manteiga; e os bolsões de ar e fluido que eles mantêm no lugar também se fundem. A espuma perde volume e começa a perder líquido, e a textura aveludada do creme perfeitamente batido se torna granulada. Os grãos de manteiga no creme excessivamente batido deixam um resíduo graxoso na boca.




A importância do frio. Uma vez que até um calor brando é capaz de amolecer o esqueleto lipídico de uma espuma de creme e a liquefação da gordura faz desmontar as bolhas de ar, é essencial manter o creme frio enquanto é batido. O batimento deve começar entre 5 e 10 °C e tanto a tigela quanto o batedor devem estar gelados, uma vez que o ar e o batimento rapidamente aquecerão tudo. O ideal é que o creme seja “maturado” na geladeira por 12 horas ou mais antes de ser batido. A refrigeração prolongada faz com que parte da gordura forme agulhas cristalinas que apressam o rompimento das membranas e mobilizam as pequenas partículas lipídicas que permanecem líquidas até no creme gelado. O creme deixado em temperatura ambiente e refrigerado imediatamente antes de ser batido perde gordura líquida desde o começo do batimento (o que esvazia as bolhas), não se monta perfeitamente e se torna granulado e aguado com maior facilidade.






	Um creme batido de outros tempos


	“Cresme Fouettee” de Nosso Senhor de Santo Albano




	Põe numa vasilha quanto te aprouver fazer de creme doce e espesso e bate-o com um feixe de juncos ásperos e duros (como aqueles dos quais se fazem escovas para limpar paletós) amarrados, até que o creme fique muito denso, de textura quase amanteigada. Uma boa hora será o suficiente no inverno; no verão, será necessária uma hora e meia. Não o ponhas na vasilha em que o servirás até que seja quase hora de servi-lo. Então, polvilha açúcar bem fino sobre o recipiente e, com uma espátula larga, espalha o creme sobre o açúcar; depois de colocares a metade, polvilha mais um pouco de açúcar fino sobre ela e espalha o restante do creme (deixando de lado um tanto de soro que decantará) e polvilha um pouco mais de açúcar por cima de tudo.




	– Sir Kenelm Digby, The Closet Opened, 1669







Como os diferentes cremes se comportam ao serem batidos. O creme para bater deve ser suficientemente rico em gordura para formar um esqueleto contínuo de glóbulos. A concentração mínima de gordura é de 30%, o equivalente do single cream e do light whipping cream nas terminologias europeia e norte-americana, respectivamente[1]. O heavy cream, com 38 a 40% de gordura, monta mais rápido que o creme leve e forma uma espuma mais rígida, mais densa e menos volumosa. Também deixa vazar menos líquido e, por isso, é aprecia­do para o uso em massas assadas, bem co­mo pa­ra ser disposto em formas decorativas. Para outros fins, o creme espesso é geralmente diluído com um quarto do seu volume de leite a fim de constituir um creme de 30% e uma espuma mais leve e macia.




Os glóbulos de gordura no creme homogeneizado são menores e mais revestidos de proteínas lácteas. Portanto, o creme homogeneizado forma uma espuma de textura mais fina e leva duas vezes mais tempo para montar (por outro lado, é mais difícil batê-lo em excesso e levá-lo ao estado granulado). O cozinheiro pode diminuir o tempo de batimento de qualquer creme acidificando-o levemente (uma colher de chá ou 5 ml de suco de limão por xícara/250 ml), o que facilita a remoção das proteínas das membranas dos glóbulos.




Métodos: à mão, batedeira, gás pressurizado. O creme pode ser montado de diferentes maneiras. O batimento à mão leva mais tempo e exige mais esforço físico que a batedeira elétrica, mas incorpora mais ar e produz um volume maior de espuma. O creme batido mais leve e macio é produzido com a ajuda de um gás pressurizado, geralmente o óxido nitroso (N2O). O mais conhecido de todos os equipamentos a gás é a lata de aerossol, que contém uma mistura pressurizada de creme ultrapasteurizado e gás dissolvido. Quando a válvula é aberta e a mistura é liberada, o gás se expande instantaneamente e “explode” o creme, transformando-o numa espuma muito leve. Há também um instrumento que introduz gás no creme de leite fresco por meio de um bujão substituível de óxido nitroso, que sai por um bico e causa grande turbulência ao se misturar com o creme.




Manteiga e margarina




Atualmente, se por acaso um cozinheiro fizer manteiga na cozinha, é porque um desastre aconteceu: houve erro na manipulação de um prato de creme e a gordura se separou dos outros ingredientes. É uma pena. Vez por outra, todos os cozinheiros deveriam relaxar e, de propósito, bater excessivamente um creme! A formação da manteiga é um milagre cotidiano, uma ocasião para admiração e deleite diante do que o poeta irlandês Seamus Heaney chamou de “luz do sol coagulada”, “amontoada como pedrinhas de ouro na vasilha”. Com efeito, a gordura do leite é uma parcela da energia do sol capturada pelo capim dos campos e reconfigurada pela vaca na forma de microscópicos glóbulos esparsos. O batimento ou a agitação do leite ou do creme danifica os glóbulos e libera a gordura, que se agrega em massas cada vez maiores; depois, coada, ela se transforma naquele tesouro dourado que confere riqueza cálida e doce a muitos alimentos.




Antiga, mas nem sempre elegante. Trinta segundos de agitação bastam para começar a separar a manteiga do leite. Por isso não há dúvida de que a manteiga foi descoberta nos primórdios da atividade leiteira. É importante há muito tempo, da Escandinávia até a Índia, onde quase metade da produção de leite é destinada à fabricação de manteiga, quer para cozinhar, quer para fins rituais. A era de ouro da manteiga sobreveio muito mais tarde no norte da Europa, onde, ao longo de toda a Idade Média, ela era antes de tudo um alimento dos camponeses. Aos poucos a manteiga se infiltrou nas cozinhas dos nobres, pois era a única gordura animal cujo consumo era permitido por Roma nos dias de abstinência de carne. No começo do século XVI, foi liberada também durante a Quaresma, e a nascente classe média adotou a rústica combinação de pão e manteiga. Logo os ingleses granjearam fama por servir carnes e hortaliças mergulhadas na manteiga derretida, e cozinheiros de toda a Europa passaram a explorar as possibilidades da manteiga num sem-número de alimentos finos, desde molhos até massas à base de gordura.




A Normandia e a Bretanha no noroeste da França, a Holanda e a Irlanda tornaram-se especialmente renomadas pela qualidade da sua manteiga. A maior parte era produzida em pequenas propriedades rurais a partir do leite reunido de várias ordenhas – ou seja, leite velho de um ou dois dias e, portanto, levemente azedado pelas bactérias do ácido láctico. A Europa continental[2] ainda prefere o sabor dessa manteiga maturada, levemente fermentada, ao da manteiga de creme não maturado que se tornou comum no século XIX graças ao uso do gelo, ao desenvolvimento da refrigeração e ao separador mecânico de nata.




Por volta de 1870, uma escassez de manteiga na França levou à invenção de uma imitação, a margarina, que podia ser feita a partir de diversas gorduras animais e óleos vegetais baratos. Hoje em dia, nos Estados Unidos e em certas partes da Europa, o consumo de margarina é maior que o de manteiga.




Como se faz manteiga. A produção de manteiga é, em essência, uma operação simples, mas laboriosa: agita-se um recipiente cheio de creme até que os glóbulos de gordura sejam danificados e sua gordura vaze e se aglutine em massas grandes suficiente para serem coletadas.




Preparação do creme. Para fazer manteiga, o creme é concentrado a um teor de gordura de 36-44%. Então é pasteurizado, nos Estados Unidos geralmente a 85 °C, temperatura alta que desenvolve um aroma característico de alimento cozido, semelhante ao de creme de ovos e leite. Depois de frio, o creme da manteiga maturada pode ser inoculado com bactérias do ácido láctico (ver esta página). O creme, maturado ou não, é então resfriado até cerca de 5 °C e “envelhecido” nessa temperatura por pelo menos oito horas, de modo que cerca de metade da gordura láctea dentro dos glóbulos forme cristais sólidos. O número e o tamanho desses cristais ajudam a determinar quanto e quão rápido a gordura do leite vai se separar, bem como a textura final da manteiga. O creme, adequadamente envelhecido, sofre um aquecimento de poucos graus e é batido.




Batedura. A batedura é efetuada por diversos tipos de equipamentos mecânicos que podem levar desde alguns segundos até 15 minutos para danificar os glóbulos de gordura e formar os primeiros grãos de manteiga. Os cristais de gordura formados durante o envelhecimento do creme distorcem e enfraquecem as membranas dos glóbulos, que então se rompem facilmente. Quando os glóbulos danificados colidem uns com os outros, as porções líquidas de sua gordura se fundem numa massa contínua, que vai aumentando de tamanho à medida que a batedura continua.




Malaxagem. Uma vez gerados pela batedura os grãos de manteiga do tamanho desejado, em geral do tamanho de um grão de trigo, a fase aquosa do creme é drenada. Trata-se do leitelho original, rico em fragmentos microscópicos da membrana dos glóbulos e com cerca de 0,5% de gordura (nesta página). Os grãos sólidos de manteiga podem ser lavados com água fria para remover o leitelho de sua superfície. São, então, submetidos à malaxagem: unidos entre si e “sovados” para consolidar a fase semissólida de gordura e romper os bolsões de leitelho (ou água) e transformá-los em gotículas de cerca de 10 micrômetros de diâmetro, ou seja, mais ou menos do tamanho de um glóbulo de gordura. As vacas que não comem capim de pasto e, portanto, não absorvem os pigmentos alaranjados do caroteno do capim, produzem uma gordura láctea de tom pálido; os fabricantes de manteiga podem compensar esse fato acrescentando ao produto um corante, como urucum (nesta página) ou caroteno puro, durante a malaxagem. Caso se queira salgar a manteiga, entra em cena neste estágio um sal granulado bem fino ou uma forte salmoura. Por fim, a manteiga é armazenada e misturada com outras manteigas ou imediatamente moldada e embalada.




Tipos de manteiga. Há diversos estilos de manteiga, cada qual com suas qualidades. É preciso ler cuidadosamente os rótulos para saber se esta ou aquela marca foi feita com creme não maturado, creme maturado ou creme aromatizado para adquirir gosto semelhante ao do maturado.




A manteiga de creme cru, maturado ou não, está agora quase extinta nos Estados Unidos e é raridade até mesmo na Europa. É apreciada por seu puro sabor de creme, sem a nota de sabor cozido devido à pasteurização. O sabor é frágil; deteriora-se em cerca de 10 dias se a manteiga não for congelada.




A manteiga de creme não maturado é a mais básica e mais comum na Inglaterra e nos Estados Unidos. É feita de leite fresco pasteurizado e, nos Estados Unidos, deve ter pelo menos 80% de gordura e não mais que 16% de água; os outros 4% são proteína, lactose e sais contidos nas gotículas de leitelho.




A manteiga de creme não maturado salgada contém um acréscimo de 1 a 2% de sal (o equivalente a 5-10 g por 500 g). Originalmente, o sal era acrescentado como conservante; numa concentração de 2%, equivalente a cerca de 12% nas gotículas de água, ainda é eficaz como agente antimicrobiano.




A manteiga maturada, padrão na Europa continental e no Brasil, é a versão moderna e controlada da manteiga mais comum na era pré-industrial, quando a nata crua era levemente acidificada pela ação das bactérias do ácido láctico enquanto se separava lentamente nos recipientes antes da batedura. O gosto da manteiga maturada é diferente: as bactérias produzem ácidos e compostos aromáticos, por isso seu sabor é nitidamente mais cheio. O diacetil, um composto aromático particular, intensifica poderosamente o próprio sabor básico da manteiga.




Há vários métodos diferentes para fazer manteiga maturada ou algo parecido com ela. O mais simples consiste em fermentar o creme pasteurizado com culturas bacterianas (fermentos lácteos, nesta página) por 12 a 18 horas em temperatura ambiente fria antes da batedura. No método mais eficiente desenvolvido na Holanda na década de 1970 e usado também na França, o creme não maturado é batido até virar manteiga e só então são acrescentadas as culturas bacterianas e o ácido láctico pré-formado; o sabor se desenvolve durante o armazenamento a frio. Por fim, o fabricante pode simplesmente acrescentar ácido láctico puro e compostos de sabor à manteiga de creme não maturado. Esta, porém, é uma manteiga aromatizada artificialmente, não uma manteiga maturada.




A manteiga de estilo europeu, imitação norte-americana da manteiga francesa, é uma manteiga maturada com conteúdo de gordura maior que o padrão de 80%. A França especifica um teor de gordura mínimo de 82% para as manteigas ali produzidas, e alguns produtores norte-americanos põem como meta os 85%. Essas manteigas contêm de 10 a 20% menos água, o que pode ser uma vantagem quando se fazem massas flocadas à base de gordura (nesta página).




A manteiga batida é uma forma moderna que tem o objetivo de ser mais fácil de passar no pão. A manteiga comum de creme não maturado é amaciada; depois, injeta-se nela cerca de um terço de seu volume de gás nitrogênio (o ar estimularia a oxidação e a rancidez). Tanto a agitação física quanto as bolhas de gás enfraquecem a estrutura da manteiga e a tornam mais fácil de espalhar, embora ela permaneça quebradiça quando colocada no refrigerador.




As manteigas especiais são feitas na França para padeiros e confeiteiros profissionais. A beurre cuisinier, a beurre pâtissier e a beurre concentré são gordura de leite em estado quase puro. São feitas com manteiga comum derretida em calor suave e centrifugada para separar a gordura da água e dos sólidos lácteos. Pode então ser resfriada nesse estado ou lentamente cristalizada e separada em frações que derretem em temperaturas entre 27 °C e 40 °C, de acordo com as necessidades do chefe de cozinha.






	[image: ]

	A estrutura da manteiga, que tem cerca de 80% de gordura do leite e 15% de água. Os glóbulos de gordura, cristais sólidos e gotículas de água estão incrustados numa massa contínua e semissólida de gordura “livre”, que reveste todos eles. A elevada proporção de cristais ordenados confere firme rigidez à manteiga fria, ao passo que a gordura livre permite que a manteiga seja espalhada e lhe dá a tendência de perder gordura líquida à medida que se aquece e fica mais macia.







Consistência e estrutura da manteiga. As manteigas bem-feitas podem ter consistências muito diferentes. Na França, por exemplo, a manteiga da Normandia, relativamente macia, é preferida para passar no pão e fazer molhos. Elizabeth David disse: “Quando se come truta com manteiga derretida na Normandia, é difícil acreditar que não se trate de truta com creme de leite.” Por outro lado, a manteiga de Charentes é mais firme e preferida para fazer massas à base de gordura. Muitas leiterias produzem no verão manteigas mais macias do que no inverno. A consistência da manteiga reflete sua estrutura microscópica, que é fortemente influenciada por dois fatores: o que as vacas comem e como o produtor de manteiga lida com o leite delas. O alimento rico em gorduras poli-insaturadas, caso do capim de pasto, produz manteigas mais macias; o feno e a ração granulada, manteigas mais duras. O produtor também influencia a manteiga por meio da velocidade e do grau de resfriamento a que submete o creme durante o período de “envelhecimento” e pela intensidade com que promove o processo de malaxagem. Essas condições controlam as proporções relativas de gordura cristalina, que dá firmeza, e das gorduras livre e globular, que dão maciez.




Conservação da manteiga. Pelo fato de a pouca água que contém estar dispersa em minúsculas gotículas, a manteiga bem-feita resiste aos ataques mais violentos dos microrganismos e se conserva bem por alguns dias em temperatura ambiente. Entretanto, seu sabor delicado facilmente se deteriora pela simples exposição ao ar e à luz, que decompõem as moléculas de gordura em fragmentos menores, os quais desprendem um odor fétido e rançoso. Além disso, a manteiga absorve prontamente os odores do ambiente. As reservas devem ser conservadas no congelador, e a manteiga do dia a dia, no local mais fresco e escuro possível. As sobras devem ser reembaladas de modo a perder todo contato com o ar, de preferência no papel laminado original e não com papel-alumínio; o contato direto com o metal pode apressar a oxidação das gorduras, sobretudo na manteiga com sal. As manchas translúcidas e amarelo-escuras na superfície de um tablete de manteiga são as áreas em que o produto ficou exposto ao ar e secou; têm gosto rançoso e devem ser raspadas e descartadas.




Cozinhar com manteiga. Os cozinheiros usam a manteiga para diversas finalidades, desde untar assadeiras e panelas de suflê até dar sabor ao doce chamado butterscotch. Apresentamos agora algumas notas sobre suas funções mais eminentes. O importante papel da manteiga nas massas assadas será tratado no capítulo 10.




A manteiga como acompanhamento: manteigas para espalhar sobre outros alimentos e manteigas batidas. Um bom pão com manteiga é um dos prazeres mais simples da vida. A consistência da manteiga é determinada pelo modo peculiar com que a gordura do leite derrete: ela fica macia e fácil de espalhar a cerca de 15 °C, mas só começa a derreter aos 30 °C.




Essa consistência boa de trabalhar também faz com que seja fácil incorporar outros ingredientes à manteiga, que passa então a conter a cor e o sabor desses ingredientes e ajuda a transferi-los de modo homogêneo a outros alimentos. A manteiga composta é uma porção de manteiga em temperatura ambiente à qual se acrescentou, por amassamento, algum sabor e/ou coloração; estes podem ser dados por ervas, especiarias, caldos, uma redução de vinho, queijos e frutos do mar moídos, por exemplo. A mistura pode então ser espalhada sobre outro alimento; pode também ser refrigerada, fatiada e derretida para formar um molho de manteiga quando colocada sobre uma carne ou hortaliça quente. A manteiga batida preparada pelo cozinheiro é aquela que se tornou mais leve mediante a incorporação de um tanto de ar, e aromatizada pelo acréscimo de cerca de metade de seu volume de caldo, purê ou algum outro líquido, que se dispersa em pequenas gotículas em meio à gordura.




A manteiga como molho: manteiga derretida, beurre noisette e beurre noir. Talvez o mais simples de todos os molhos seja um pedaço de manteiga colocado sobre uma pilha de hortaliças quentes, misturado ao arroz ou ao macarrão ou passado sobre a superfície de um omelete ou bife para lhe dar brilho. A manteiga derretida pode ser avivada pelo sumo de limão ou “clarificada” para remover os sólidos do leite (ver a seguir). A beurre noisette e a beurre noir, “manteiga acastanhada” e “manteiga preta”, são molhos de manteiga derretida que os franceses usam desde a Idade Média para enriquecer peixes, miolos e hortaliças. O sabor delas se aprofunda mediante aquecimento a 120 °C até que a água seja liberada por ebulição e as moléculas de lactose e gordura do resíduo branco reajam entre si para formar pigmentos marrons e novos aromas (a reação de escurecimento, nesta página). A manteiga acastanhada é cozida até ficar entre dourada e escura; a preta, até ficar marrom-escura (a manteiga que de fato chega a ficar preta tem sabor acre). São frequentemente equilibradas com vinagre ou sumo de limão, que só devem ser acrescentados quando a temperatura da manteiga estiver mais baixa que o ponto de ebulição da água; caso contrário, o líquido frio espirrará e os sólidos do limão poderão escurecer. Essas manteigas emprestam às massas assadas um sabor rico e cor acastanhada.




Os molhos de manteiga emulsificada – beurre blanc, hollandaise e seus parentes – serão descritos no capítulo 11.




Manteiga clarificada. A manteiga clarificada é aquela da qual a água e os sólidos lácteos foram removidos. É feita, portanto, de pura gordura láctea, que tem um belo aspecto transparente quando derretida e é a manteiga que melhor se presta às frituras (os sólidos do leite, quando frigidos, queimam-se em temperatura relativamente baixa). Quando a manteiga é aquecida em calor brando até chegar ao ponto de ebulição da água, esta borbulha e vai para o topo do recipiente, onde as proteínas do soro formam uma espuma. Por fim, toda a água evapora, o borbulhamento cessa e a espuma se desidrata. Resta no topo do recipiente uma película de proteínas do soro secas, e, no fundo, partículas secas de caseína. Retira-se a película de soro, separa-se a gordura líquida do resíduo de caseína e a purificação está completa.




Manteiga para frigir. Às vezes a manteiga é usada para frituras e salteados. A vantagem de seu uso é que suas gorduras altamente saturadas resistem à decomposição pelo calor e, por isso, não ficam pegajosas como as dos óleos insaturados. A desvantagem é que os sólidos do leite escurecem e depois queimam a cerca de 150 °C, abaixo do ponto de fumaça de muitos óleos vegetais. O acréscimo de óleo à manteiga não melhora a tolerância desta ao calor. A clarificação, por outro lado, faz exatamente isso; a manteiga livre dos sólidos lácteos pode ser aquecida a 200 °C antes de queimar.






	Ghee, a manteiga clarificada indiana


	Na Índia, a manteiga clarificada é o mais nobre de todos os alimentos. Além de ser usada como ingrediente e gordura para frituras, é um símbolo de pureza, uma antiga oferenda aos deuses e o combustível das lâmpadas sagradas e piras funerárias. O ghee (da palavra em sânscrito que significa “brilhante”) nasceu de uma necessidade. A manteiga comum estraga em apenas dez dias em boa parte do país, ao passo que a gordura clarificada se conserva por seis a oito meses. Tradicionalmente, o ghee é feito de leite integral de vaca ou búfala acidificado pelas bactérias do ácido láctico e transformado em dahi, substância semelhante ao iogurte, que é batida para se obter manteiga. Hoje em dia, os produtores industriais geralmente tomam o creme de leite como matéria-prima. A acidificação preliminar aumenta a quantidade de manteiga obtida e melhora seu sabor; diz-se que o ghee feito de creme não maturado é insípido. A manteiga é aquecida a 90 °C para evaporar a água; depois, a temperatura é elevada a 120 °C para escurecer os sólidos do leite, o que cria sabor e gera os compostos antioxidantes que impedem a manteiga de ficar rançosa. O resíduo marrom é filtrado (e misturado com açúcar para fazer doces), deixando o ghee líquido e translúcido.







Margarina e demais laticínios para espalhar sobre outros alimentos. A margarina foi qualificada como “uma criação da engenhosidade política e da pesquisa científica”. Foi inventada por um químico francês em 1869, três anos depois que Napoleão III destinara recursos para o desenvolvimento de uma gordura alimentar barata que suplementasse o suprimento insuficiente de manteiga para a população pobre das cidades, desnutrida, mas cada vez mais numerosa. Hippolyte Mège-Mouriès não foi o primeiro a modificar gorduras animais sólidas, mas teve a ideia inovadora de aromatizar com leite a banha de boi e trabalhar a mistura como se fosse uma manteiga.




A margarina foi rapidamente aceita nos países que mais produziam e exportavam manteiga na Europa – Holanda, Dinamarca e Alemanha –, em parte porque dispunham de um excedente de leite desnatado, subproduto da fabricação de manteiga, que podia ser usado para dar sabor à margarina. Nos Estados Unidos, já havia produção em grande escala na década de 1880. Nesse país, o setor de laticínios e seus aliados no governo opuseram feroz resistência à margarina, na forma de impostos discriminatórios que persistiram até a década de 1970. Hoje em dia, a margarina básica continua barata em comparação com a manteiga e os norte-americanos consomem duas vezes mais margarina que manteiga. A Escandinávia e o norte da Europa também preferem a margarina, ao passo que a França e a Inglaterra continuam dando substancial preferência à manteiga.




O surgimento da margarina vegetal. A moderna margarina já não é feita de gordura animal sólida, mas de óleos vegetais líquidos. Essa mudança foi viabilizada em torno de 1900 por químicos alemães e franceses que desenvolveram o processo de hidrogenação, o qual endurece os óleos líquidos alterando as estruturas de seus ácidos graxos (nesta página). A hidrogenação permitiu que os fabricantes desenvolvessem um substituto da manteiga que se espalha facilmente mesmo em temperatura de refrigeração, caso em que a manteiga fica tão dura que não pode ser espalhada. Um dos efeitos colaterais benéficos do uso de óleos vegetais foi a descoberta, depois da Segunda Guerra Mundial, de que as gorduras saturadas típicas da carne e dos laticínios aumentam a taxa de colesterol no sangue e o risco de doença cardíaca. A razão entre gorduras saturadas e insaturadas na margarina em tablete é de 1 para 3, ao passo que na manteiga é de 2 para 1. Há pouco, porém, os cientistas constataram que os ácidos graxos trans produzidos pela hidrogenação na verdade aumentam a taxa de colesterol no sangue (ver quadro abaixo). Há outros métodos de solidificação de óleos vegetais que não geram ácidos graxos trans, e os fabricantes já estão produzindo margarinas e gorduras vegetais hidrogenadas “livres de gorduras trans”.




Como se faz margarina. A composição geral da margarina é idêntica à da manteiga: no mínimo 80% de gordura, no máximo 16% de água. A fase aquosa é formada por leite desnatado, que pode ser fresco, maturado ou reconstituído. Acrescenta-se sal para dar sabor, diminuir os respingos na fritura e como agente antimicrobiano. Nos Estados Unidos, a fase gordurosa é uma mistura de óleos de soja, milho, semente de algodão, girassol, canola e outros. Na Europa, usam-se também banha de porco e óleos refinados de peixe. Acrescenta-se o emulsificante lecitina (0,2%) para estabilizar as gotículas de água e reduzir os respingos na frigideira; corantes, essências aromatizantes e vitaminas A e D também são incorporados. O gás nitrogênio pode ser introduzido na margarina para torná-la mais macia.




Tipos de margarina e outras substâncias semelhantes. Nos Estados Unidos, as margarinas em tablete e bisnaga são os dois tipos mais comuns. São formuladas para se assemelhar à consistência macia da manteiga em temperatura ambiente e para derreter na boca. A margarina em tablete é só um pouco mais macia que a manteiga em temperatura de refrigeração e, como a manteiga, pode ser misturada com açúcar para fazer glacês. A margarina em bisnaga é bem menos saturada e mais fácil de espalhar mesmo a 5 °C, mas é macia demais para fazer glacê ou para uso em massas laminadas à base de gordura.




As margarinas com baixo teor de gordura contêm menos óleo e mais água que as margarinas comuns, fazem uso de carboidratos e proteínas para se estabilizar e não servem para cozinhar. Os estabilizantes podem queimar na frigideira. Se usadas para substituir a manteiga ou a margarina em massas assadas ao forno, as margarinas com alto teor de umidade desequilibram a proporção entre sólidos e líquidos. Os produtos deste tipo que contêm pouca ou nenhuma gordura têm tantos amidos, gomas e/ou proteínas que não há nada ali que possa derreter sob aquecimento: eles secam e acabam queimando.




As margarinas especiais geralmente só são fornecidas a padeiros profissionais. Co­mo a oleomargarina original francesa, elas às vezes contêm banha bovina. São formuladas para ter consistência firme mas cremosa numa faixa de temperatura bem mais ampla que a da manteiga (nesta página).






	Subprodutos da hidrogenação: os ácidos graxos trans


	Os ácidos graxos trans são gorduras insaturadas cujo comportamento, não obstante, é mais parecido com o dos ácidos graxos saturados (nesta página). São formados no processo de hidrogenação e é por causa deles que a margarina pode ser tão sólida quanto a manteiga que contém apenas a metade das suas gorduras saturadas; as gorduras insaturadas trans dão grande contribuição para a firmeza da margarina. Além disso, são menos vulneráveis à oxidação e à danificação pelo calor e estabilizam os óleos de cozinha.




	Os ácidos graxos trans vieram ao foco das atenções graças à possibilidade de que contribuam para as doenças do coração. As pesquisas demonstraram não só que eles aumentam a taxa do indesejado colesterol LDL no sangue, como as gorduras saturadas, mas também que diminuem a taxa do desejável HDL. Agora os fabricantes norte-americanos estão modificando seus métodos de processamento para diminuir a quantidade de ácidos graxos trans nas margarinas e óleos de cozinha, quantidade essa que atualmente chega a 20-50% do total de ácidos graxos nas margarinas sólidas (é menor nos produtos mais macios).




	Os fabricantes de margarina não são os únicos produtores de ácidos graxos trans: os microrganismos do rúmen das vacas fazem a mesma coisa! Graças à atividade deles, a gordura do leite, da manteiga e do queijo tem em média 5% de ácidos graxos trans, e a gordura da carne dos ruminantes – bovina e ovina – tem entre 1 e 5%.







Sorvete




O sorvete é um prato que consegue intensificar as já notáveis qualidades do creme. O congelamento nos possibilita testemunhar o nascimento da cremosidade, a incrível transição da solidez para a fluidez. Porém, não é simples congelar o creme de modo a lhe fazer jus.






	As primeiras receitas de sorvete


	Neige de fleurs d’orange (Neve de flores de laranjeira)




	Deves tomar creme fresco e nele acrescentar dois punhados de açúcar em pó, e tomar pétalas de flor de laranjeira, picá-las miúdo e colocá-las no creme […] e tudo isso lançar numa vasilha, colocando esta num resfriador de vinho; deves tomar gelo, quebrá-lo em pedaços bem pequenos e formar um leito de gelo com sal na parte de baixo do resfriador antes de nele colocar a vasilha. […] E deves continuar acrescentando uma camada de gelo e um punhado de sal até que o resfriador esteja cheio e a vasilha, coberta; e deves colocar o resfriador no local mais frio que encontrares, e agitá-lo de tempo em tempo para que não se forme um bloco sólido de gelo. Isso levará cerca de duas horas.




	– Nouveau confiturier, 1682




	Fromage à l’angloise (Queijo à moda inglesa)




	Toma um chopine [476 g] de creme fresco e a mesma quantidade de leite, meia libra de açúcar em pó, acrescenta três gemas de ovos, mexendo bem, e ferve tudo isso até que se torne um mingau fino; tira-o do fogo, despeja-o no molde de gelo e coloca-o no gelo por três horas; quando estiver firme, tira o molde do gelo e aquece-o um pouco, a fim de que seja mais fácil tirar dele o queijo; ou, senão, mergulha o molde por um instante em água quente, e então o serve em uma compoteira.




	– François Massialot, La Nouvelle instruction pour les confitures (1692)







A invenção e a evolução do sorvete. O creme simplesmente congelado é duro como pedra. O açúcar o amacia, mas também faz baixar seu ponto de congelamento (as moléculas de açúcar dissolvidas impedem as moléculas de água de formar cristais ordenados). Assim, o creme adoçado congela a uma temperatura muito inferior ao ponto de congelamento da água pura, o que significa que não pode congelar na massa semiderretida que se forma quando um objeto morno é colocado em contato com a neve ou o gelo. O que tornou possível a existência do sorvete foi uma pitada de engenhosidade química. Quando se acrescentam sais ao gelo, eles se dissolvem nele, abaixam seu ponto de congelamento e permitem que ele se torne frio suficiente para congelar o creme adoçado.




O efeito dos sais sobre o congelamento já era conhecido pelos árabes no século XIII, e esse conhecimento acabou por chegar à Itália, onde gelados de frutas foram descritos no começo do século XVII. O termo inglês ice cream, “creme gelado”, aparece pela primeira vez num documento da corte de Carlos II, datado de 1672, e as primeiras receitas impressas para águas e cremes gelados são publicadas na França e em Nápoles nas décadas de 1680 e 1690. Na época da Revolução Americana, os franceses já haviam descoberto que a agitação frequente da mistura sob congelamento produzia uma textura mais cremosa e menos cristalina. Desenvolveram também versões extragordas, com 20 gemas de ovo para cada meio litro de sorvete (glace au beurre, “gelo amanteigado”), além de sorvetes aromatizados com as mais diversas sementes oleaginosas e especiarias, flor de laranjeira, caramelo, chocolate, chá, café e até pão de centeio.




Nos Estados Unidos, um alimento para as massas. Os Estados Unidos transformaram essa iguaria num alimento para as massas. A produção de sorvete era procedimento difícil e de parco rendimento até 1843, quando Nancy Johnson, da Filadélfia, patenteou um congelador que consistia num grande balde para a salmoura e um cilindro fechado contendo a mistura para sorvete e uma pá misturadora, cujo eixo se projetava do topo do aparelho e podia ser girado continuamente por meio de uma manivela. Cinco anos depois, William G. Young, de Baltimore, modificou o projeto de Johnson de modo que o recipiente da mistura girasse dentro da salmoura a fim de aumentar a eficiência do resfriamento. O congelador de Johnson-Young permitiu que grandes quantidades de sorvete de textura fina fossem feitas com uma única ação mecânica simples e constante.




O segundo avanço decisivo rumo à produção em massa surgiu no começo da década de 1850, quando um leiteiro de Baltimore chamado Jacob Fussell decidiu usar seu excedente sazonal de creme para fazer sorvete, conseguiu cobrar metade do preço então praticado nas docerias finas e alcançou sucesso como primeiro fabricante de sorvete em grande escala. Seu exemplo foi a tal ponto imitado que em 1900 um viajante inglês se surpreendeu com a “enorme quantidade” de sorvete consumida nos Estados Unidos. Até hoje os norte-americanos comem muito mais sorvete que os europeus – quase 20 litros por pessoa por ano.




A industrialização do sorvete. Quando o sorvete se tornou um produto industrial, a indústria o redefiniu. Os fabricantes eram capazes de congelar seu sorvete mais rápido e a uma temperatura mais baixa que a do sorvete caseiro e, assim, conseguiam produzir cristais de gelo muito pequenos. A textura macia tornou-se a marca distintiva do sorvete industrial, e os fabricantes passaram a acentuá-la, substituindo ingredientes tradicionais por gelatina e sólidos lácteos concentrados. Depois da Segunda Guerra Mundial, aumentaram a dose de estabilizantes no sorvete a fim de preservar sua maciez nos imprevisíveis congeladores domésticos. Por fim, a concorrência de preços levou a um uso cada vez mais disseminado de aditivos, leite em pó e corantes e aromatizantes artificiais. E assim se desenvolveu uma hierarquia do sorvete: no alto, um sorvete tradicional, mas relativamente caro; embaixo, uma versão de pior qualidade, mas mais estável e de preço mais acessível.




Estrutura e consistência do sorvete









Cristais de gelo, creme concentrado, ar. O sorvete é feito de três elementos básicos: cristais de gelo feitos de pura água, o creme concentrado que os cristais deixam para trás quando formam a mistura preparada e minúsculas células de ar constituídas quando a mistura é agitada durante o congelamento.






		Os cristais de gelo se formam a partir de moléculas de água quando a mistura congela. São eles que dão ao sorvete sua solidez; são sua espinha dorsal. E é o tamanho deles que determina se o sorvete vai ficar macio e suave ou áspero e grosseiro. Porém, o gelo só corresponde a uma pequena fração do volume do sorvete.




		O creme concentrado é o que resta da mistura quando os cristais de gelo se formam. Graças ao açúcar dissolvido, cerca de um quinto da água da mistura não congela nem mesmo a –18 °C. O resultado é um fluido muito espesso que contém proporções mais ou menos iguais de água líquida, gordura do leite, proteínas do leite e açúcar. Esse fluido reveste cada um dos milhões de cristais de gelo e os coliga entre si – mas não com muita força.




		As células de ar ficam presas na mistura de sorvete quando esta é agitada durante o congelamento. As células interrompem e enfraquecem a matriz de creme e cristais de gelo, tornando-a mais leve e mais fácil de pegar na colher e mastigar. As células de ar dão ao sorvete um volume maior que o da mistura original. Esse processo é chamado aeração e, num sorvete fofo, pode resultar num aumento de volume de mais de 100%, o que significa que o sorvete final é metade mistura, metade ar. Quanto menos aerado, mais denso o sorvete.
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	O sorvete, uma espuma semissólida. O processo de congelamento da mistura forma cristais de gelo – massas sólidas de pura água – e concentra o restante da mistura num líquido rico em açúcar e proteínas lácteas. O batimento introduz bolhas de ar nessa mistura, e as bolhas são estabilizadas por camadas de glóbulos de gordura aglomerados.







Equilíbrio. O segredo de um bom sorvete está em formular uma mistura que, ao congelar, constitua uma estrutura equilibrada de cristais de gelo, creme concentrado e ar. A consistência de um sorvete equilibrado e bem-feito é cremosa, lisa, firme, quase elástica. Quanto menor a proporção de água na mistura, mais fácil se torna criar cristais pequenos e uma textura lisa. Entretanto, o excesso de açúcar e de sólidos lácteos produz um resultado pesado, úmido, pegajoso, e o excesso de gordura pode virar manteiga quando da agitação. A maioria das boas receitas de sorvete produz uma mistura com cerca de 60% de água, 15% de açúcar e de 10 – valor mínimo para o sorvete comercial nos Estados Unidos – a 20% de gordura.




Estilos de sorvete. Sem falar em sabores, existem dois estilos principais de sorvete e vários estilos secundários.






		O sorvete comum ou estilo Filadélfia é feito de creme, leite, açúcar e um pequeno número de ingredientes secundários. Seus atrativos são a riqueza e o sabor delicado do próprio creme, complementado por baunilha ou por frutas ou sementes oleaginosas.




		O sorvete estilo francês ou de leite e ovos contém outro ingrediente: até doze gemas de ovos por litro de preparado. As proteínas e emulsificantes na gema de ovo ajudam a manter pequenos os cristais de gelo e dão ao sorvete uma textura lisa mesmo quando o preparado contém pouca gordura láctea e bastante água; algumas misturas tradicionais francesas para sorvete consistem num creme inglês (nesta página) feito com leite e não com creme. A mistura que contém gemas deve ser cozida para dispersar as proteínas e os emulsificantes (além de matar as bactérias da gema crua). Por isso a ba­se resultante, de textura espessa e semelhante a um creme de ovos e leite, propicia um sorvete com característico sabor cozido e forte nota de ovos.



Outro sorvete com ovos é o gelato italiano, que, em regra, é rico não só em gemas como também em gordura láctea. Pouco aerado, é um creme muito rico e denso. (O nome significa simplesmente “gelado”, e, na Itália, é aplicado a muitos preparados congelados.)


	




		Nos Estados Unidos, os sorvetes de teor reduzido de gordura, baixo teor de gordura e sem gordura contêm teores progressivamente mais baixos de gordura em relação ao mínimo de 10% especificado na classificação comercial norte-americana. Usam vários aditivos para limitar o tamanho dos cristais de gelo. Entre esses aditivos, podemos mencionar a glicose de milho, leite em pó e gomas vegetais. O sorvete soft-serve é um preparado de baixo teor de gordura cuja maciez é garantida pelo fato de ser servido em temperatura relativamente alta (–6 °C).




		O kulfi, a versão indiana do sorvete, que pode ter sido criado no século XVI, é feito sem batedura a partir do leite fervido e reduzido a uma fração de seu volume original, sendo, portanto, rico em proteínas lácteas e açúcar, que suavizam a textura. Tem sabor forte de leite cozido e butterscotch[3].







Em geral, os sorvetes de primeira qualidade são feitos com mais creme e mais gemas de ovos que os tipos mais baratos. Também contêm menos ar. O exame comparativo do peso das caixas de sorvete é um método rápido de avaliação: meio litro de um sorvete mais caro pode conter tanto açúcar e creme quanto um litro de um mais barato, metade do qual podendo ser constituída de ar.
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Como se faz sorvete. A preparação do sorvete tem três etapas básicas: preparação da mistura, congelamento e endurecimento.




Preparação da mistura. A primeira etapa consiste em escolher os ingredientes e combiná-los. Os ingredientes básicos são leite e creme frescos e açúcar de mesa. A mistura feita com até 17% de gordura láctea (volumes iguais de leite integral e creme espesso) e 15% de açúcar de mesa (180 g por litro de líquido) ficará lisa e homogênea quando congelada com rapidez numa sorveteira comum. Pode-se fazer um sorvete ainda liso, mas com menos gordura, caso se faça uma mistura que incorpore gemas de ovos; ou caso se substitua um tanto de creme por leite evaporado, condensado ou em pó, sempre rico em proteínas; ou, ainda, caso se substitua um tanto do açúcar por glicose de milho, que tem função espessante.




Na prática comercial, a maioria dos ingredientes, ou todos, são misturados e em seguida pasteurizados, etapa que também serve para dissolvê-los e hidratá-los. Se for feita em temperatura alta suficiente (acima de 76 °C), a pasteurização pode melhorar a consistência e a lisura do sorvete na medida em que desnatura as proteínas do soro, ajudando a diminuir o tamanho dos cristais de gelo. As misturas que contêm gema sempre são cozidas até engrossar. Misturas simples feitas em casa, de creme de leite e açúcar, podem ser congeladas sem cocção e têm um sabor característico de leite fresco.




Congelamento. Uma vez preparada a mistura, ela é pré-gelada para acelerar o posterior congelamento. Então, é congelada o mais rápido possível num recipiente com paredes refrigeradas. É mexida para que seja exposta por igual às paredes frias e, acima de tudo, para produzir uma textura lisa. O resfriamento lento de uma mistura não agitada – “resfriamento inerte” – propicia a formação de poucos cristais de gelo, os quais atingem grande tamanho, agregam-se e produzem uma textura áspera e quebradiça. O resfriamento acelerado com agitação da mistura provoca a rápida formação de muitos cristais “sementes”, os quais, por partilharem entre si as moléculas de água disponíveis, não atingem tamanho tão grande quanto atingiriam se seu número fosse menor; a agitação também ajuda a impedir que os cristais se liguem uns aos outros à medida que crescem; impede, portanto, que eles formem agregados que possam ser percebidos pela língua. E a presença de um grande número de cristais pequenos produz uma textura lisa e aveludada.




Endurecimento. O endurecimento é o último estágio da produção de sorvete. Quando a mistura se torna espessa e difícil de agitar, somente metade de sua água se solidificou em cristais de gelo. Nesse momento a agitação é interrompida e o sorvete passa por um período de congelamento inerte, durante o qual mais 40% da água migra para os cristais de gelo já existentes, deixando menos lubrificados os componentes sólidos. Se o endurecimento for lento, alguns cristais de gelo absorverão mais água do que outros e tornarão áspera a textura. O endurecimento será acelerado caso o sorvete recém-congelado seja repartido em vários recipientes pequenos, cuja área superficial maior perderá calor com mais rapidez que a de um único recipiente grande.






	Produção de sorvete na Fortaleza Voadora e com nitrogênio líquido


	Em 13 de março de 1943, o New York Times noticiou que aviadores norte-americanos na Inglaterra haviam descoberto um jeito engenhoso de fazer sorvete durante o serviço. A reportagem, intitulada “Fortaleza Voadora faz as vezes de congelador para sorvete”, revelava que os aeronautas “colocam mistura para sorvete numa lata grande e fixam-na no compartimento traseiro de artilharia da Fortaleza Voadora. A mistura sofre forte agitação e é perfeitamente congelada quando voa em altitude elevada sobre território inimigo.”




	Hoje em dia, os professores de química adotam um método popular, eficaz e espetacular: congelam a mistura numa vasilha aberta à qual acrescentam 8 a 10 litros de nitrogênio líquido, cujo ponto de ebulição é de 196 °C. Quando o nitrogênio líquido é agregado à mistura, ele ferve, borbulha e congela o preparado inteiro quase instantaneamente, processo que garante um sorvete muito liso e macio – e, de início, muito frio!







Como estocar e servir sorvete. O melhor é armazenar o sorvete à temperatura mais baixa possível, –18 °C ou menos, a fim de preservar sua lisura e suavidade. Todo sorvete se torna mais áspero durante a estocagem por causa dos reiterados descongelamentos parciais e recongelamentos, que fazem derreter completamente os menores cristais de gelo e depositam suas moléculas de água em cristais cada vez maiores e menos numerosos. Quanto menor a temperatura de estocagem, mais lento o processo de perda da lisura.




A superfície do sorvete sofre dois efeitos negativos durante o armazenamento: a gordura absorve odores do compartimento refrigerado e pode ser danificada e ficar rançosa ao secar em contato com o ar do congelador. Estes problemas podem ser evitados pelo simples expediente de cobrir a superfície do sorvete com filme plástico, tomando o cuidado de eliminar todos os bolsões de ar.




O ideal é servir o sorvete a uma temperatura superior a –18 °C. A –13 °C, ele não amortece tanto a língua e as papilas gustativas e contém mais água em estado líquido, o que lhe suaviza a textura. A –6 °C – temperatura típica do sorvete soft-serve –, metade da água está na forma líquida.




LEITE E CREME FERMENTADOS FRESCOS




Uma das qualidades notáveis do leite é que ele provoca a própria conservação. É capaz de alimentar espontaneamente um grupo específico de microrganismos que convertem seu açúcar em ácido e assim preservam-no por algum tempo, impedindo-o de estragar ou transmitir doenças. Ao mesmo tempo, os microrganismos mudam num sentido desejável a textura e o sabor do leite. Essa transformação benigna, chamada fermentação, não ocorre sempre, mas ocorre com frequência suficiente para que os leites fermentados por bactérias tenham se tornado importantes entre todos os povos que criavam animais leiteiros. O iogurte e os cremes azedos são imensamente populares até hoje.




O que provoca a fermentação? Ela é produzida pela feliz combinação entre a química do leite e um grupo de microrganismos que já estavam prontos para explorar essa química muito antes de os mamíferos e o leite surgirem na face da terra. São as bactérias do ácido láctico que possibilitam a ampla variedade de laticínios fermentados.




As bactérias do ácido láctico




O leite é rico em nutrientes, mas sua fonte de energia mais acessível, a lactose, é um açúcar que não se encontra em quase nenhum outro lugar da natureza. Isso significa que não é grande o número de microrganismos que dispõem das enzimas necessárias para digeri-la. O segredo do sucesso das bactérias do leite, simples e elegante, é que elas são especializadas em digerir a lactose e extraem sua energia na medida em que a transformam em ácido láctico. Depois, liberam o ácido láctico no leite, onde ele se acumula e retarda o crescimento de quase todos os outros microrganismos, inclusive dos que causam doenças nos seres humanos. Elas criam também substâncias antibacterianas, mas sua principal defesa é uma acidez agradável e levemente adstringente, que também leva as proteínas de caseína a se aglutinar em coalhos semissólidos (nesta página), espessando a textura do leite.




Há dois grupos principais de bactérias do ácido láctico. O pequeno gênero dos Lactococos (combinação dos termos “leite” e “esferas” em latim) se encontra principalmente em vegetais (mas são parentes próximos dos estreptococos, cujos membros vivem sobretudo nos animais e causam várias doenças no homem!). As cinquenta e tantas espécies do gênero dos Lactobacilos (“leite” e “bastonetes”) são mais comuns na natureza. São encontradas tanto nas plantas quanto nos animais, inclusive no estômago de bezerros aleitados pelas mães; no ser humano, estão presentes na boca, no sistema digestivo e na vagina. Em geral, seu estilo de vida higiênico é benéfico para o nosso corpo (ver quadro, nesta página).




As bactérias responsáveis pelos principais produtos fermentados foram identificadas por volta de 1900, quando se disponibilizaram culturas puras de variedades individuais. Hoje em dia, poucas leiterias deixam a fermentação a cargo do acaso. Ao passo que a fermentação espontânea pode envolver mais de uma dúzia de diferentes microrganismos, a fermentação industrial em geral usa apenas dois ou três. Esse afunilamento biológico pode afetar o sabor, a consistência e os benefícios dos produtos para a saúde.
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	Coagulação do leite pelas bactérias do ácido láctico. À medida que as bactérias fermentam a lactose e produzem ácido láctico, a acidez cada vez maior do meio faz que as micelas das caseínas, geralmente reunidas em feixes (esquerda), separem-se em moléculas de caseína isoladas, as quais formam novos vínculos entre si (direita). As novas ligações constituem uma rede contínua de moléculas proteicas que prendem o líquido e os glóbulos de gordura em pequenos bolsões, transformando o leite fluido num sólido frágil.







Famílias de leites fermentados frescos




Diferentemente da maioria dos queijos (nesta página), que passam por diversos estágios de manipulação e continuam a evoluir por semanas ou meses, os leites fermentados frescos geralmente estão prontos para comer em questão de horas ou dias. Uma enciclopédia recente catalogou centenas de tipos diferentes! A maioria deles se originaram na Ásia Ocidental, na Europa Oriental e na Escandinávia e foram levados para o mundo inteiro por incontáveis emigrantes, muitos dos quais mergulhavam um pano na cultura bacteriana de sua família, deixavam-no secar e protegiam-no até poder mergulhá-lo de novo no leite tirado em sua nova casa.
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Os poucos leites fermentados frescos conhecidos no Ocidente – iogurte, creme azedo e leitelho – são representantes de duas grandes famílias desenvolvidas pelos hábitos de trato com o leite de povos que habitavam dois climas muito diferentes.




O iogurte e seus parentes nasceram numa região ampla e quente que se estende desde o Oriente Médio até a Ásia Central, Ocidental e Meridional, região que inclui o provável ponto de surgimento da criação de animais leiteiros e onde alguns povos ainda armazenam o leite em estômagos e peles de animais. Os lactobacilos e estreptococos que produzem iogurte são espécies “termófilas”, que apreciam o calor e podem ter surgido no próprio gado. Distinguem-se pela capacidade de crescer rápida e sinergisticamente em temperaturas de até 45 °C e de gerar grande quantidade de ácido láctico, que as preserva. Podem transformar o leite num gel bastante ácido em apenas duas ou três horas.




O creme azedo, o crème fraîche e o leitelho são nativos do norte e do oeste da Europa, região relativamente fria, onde o leite estraga mais devagar e frequentemente era deixado em repouso durante a noite a fim de se separar da nata usada para fazer manteiga. As espécies de lactococos e de microrganismos do gênero Leuconostoc que os produzem são “mesófilas”, ou amigas das temperaturas moderadas, e provavelmente chegaram ao leite vindas de partículas de capim nos úberes das vacas. Preferem temperaturas em torno dos 30 °C, mas conseguem trabalhar bem em temperaturas mais baixas, e desenvolvem quantidades moderadas de ácido láctico durante uma fermentação lenta que dura de 12 a 24 horas.






	Os benefícios do leite fermentado para a saúde


	É possível que as bactérias dos laticínios não se limitem a pré-digerir a lactose e dar um novo sabor ao leite. Pesquisas recentes corroboram em parte a crença antiga e difundida de que o iogurte e outros leites fermentados promovem ativamente a boa saúde. No comecinho do século XX, o russo Ilya Metchnikov, ganhador do Prêmio Nobel (por ter descoberto que os glóbulos brancos combatem as infecções bacterianas), deu fundamentação científica àquela crença quando aventou a hipótese de que as bactérias do ácido láctico nos leites fermentados eliminam microrganismos tóxicos do nosso sistema digestivo, os quais, não fosse por isso, abreviariam nossa vida. Donde o título encantador de um livro de 1926 do médico James Empringham: Intestinal Gardening for the Prolongation of Youth [Jardinagem intestinal para prolongar a juventude].




	Metchnikov foi um precursor. Nos últimos vinte anos, a ciência provou que certas bactérias do ácido láctico, as bifidobactérias, se propagam no leite materno, colonizam o intestino do bebê e ajudam a mantê-lo saudável, acidificando o trato intestinal e produzindo várias substâncias antibacterianas. Quando o bebê adota uma dieta mista, a maioria das bifidobactérias do intestino cede lugar a uma população variada de estreptococos, estafilococos, E. coli e leveduras. As bactérias padronizadas do iogurte e do leitelho industriais foram selecionadas para se multiplicar no leite e não sobrevivem dentro do corpo humano. Porém, outras bactérias encontradas em leites espontaneamente fermentados de modo tradicional – Lactobacillus fermentum, L. casei e L. brevis, por exemplo –, assim como o L. plantarum das hortaliças em conserva e o L. acidophilus natural do intestino, conseguem morar dentro de nós. As diversas variedades dessas bactérias aderem à parede intestinal e protegem-na, secretam compostos antibacterianos, favorecem a resposta imunológica do corpo a determinados microrganismos patogênicos, desmontam o colesterol e os ácidos da bile que consomem o colesterol e reduzem a produção de substâncias potencialmente carcinogênicas.




	Talvez essas atividades não bastem para prolongar a juventude, mas certamente são desejáveis! Cada vez mais, os fabricantes acrescentam lactobacilos “probióticos” e até bifidobactérias a seus produtos de leite fermentado e assinalam esse fato no rótulo. Esses produtos, mais parecidos com os leites fermentados originais que continham uma flora bacteriana ainda mais diversificada, nos permitem cultivar nosso jardim intestinal com os microrganismos mais amistosos que por ora conhecemos.







Iogurte




Iogurte é a palavra de origem turca que designa um leite fermentado que se transforma numa massa azeda e semissólida; vem de uma raiz que significa “grosso”, “espesso”. Essencialmente o mesmo alimento tem sido produzido há milênios desde o leste europeu até a Índia, passando pelo norte da África e pela Ásia Central, regiões onde é conhecido por diversos nomes e usado pa­ra diferentes finalidades: é saboreado sozinho, diluído em bebidas, misturado em molhos e temperos e usado como ingrediente em sopas, massas assadas e doces.




O iogurte era uma curiosidade exótica na Europa até o começo do século XX, quando o imunologista Ilya Metchnikov, ganhador do Prêmio Nobel, correlacionou a longevidade de certos grupos na Bulgária, na Rússia, na França e nos Estados Unidos com o fato de consumirem leites fermentados, que segundo sua teoria acidificariam o trato digestivo e impediriam as bactérias patogênicas de crescer (ver quadro, nesta página). A produção em escala industrial foi desenvolvida no final da década de 1920, mesma época em que surgiram iogurtes de sabor mais brando e com frutas; e sua popularidade aumentou na década de 1960 com certos melhoramentos introduzidos pelos suíços na inclusão de sabores e frutas e o desenvolvimento, na França, de uma versão estável e cremosa, feita por agitação.




A simbiose do iogurte. Contrapondo-se à flora complexa e variável dos iogurtes tradicionais, a da versão industrial é reduzida ao essencial. O iogurte padrão contém apenas duas espécies de bactérias, o Lactobacillus delbrueckii subespécie bulgaricus e o Streptococcus salivarius subespécie thermophilus. As duas bactérias estimulam o crescimento uma da outra e, combinadas, acidificam o leite com mais rapidez do que cada qual isoladamente. De início, os estreptococos são mais ativos. Quando a acidez passa de 0,5%, a atividade dos estreptococos (sensíveis aos ácidos) diminui e entram em cena os lactobacilos, mais resistentes, que elevam a acidez final a 1% ou mais. Os compostos de sabor produzidos pelas bactérias são dominados pelo acetaldeído, que suscita a nota característica e refrescante de maçã verde.




Como se faz iogurte. A produção de iogurte tem dois estágios básicos: a preparação do leite por aquecimento e resfriamento parcial; e a fermentação do leite morno.




O leite. O iogurte é feito de todos os tipos de leite; os primeiros provavelmente eram de cabras e ovelhas. Os leites de teor reduzido de gordura propiciam um iogurte especialmente firme, pois os fabricantes mascaram a falta de gordura acrescentando mais proteínas lácteas, que aumentam a densidade da rede proteica coagulada pelo ácido. (Às vezes os produtores também acrescentam gelatina, amido e outros estabilizantes para impedir a separação das proteínas e do soro provocada pela agitação física durante o transporte e a manipulação.)




Aquecimento. Tradicionalmente, o leite com que se fazia iogurte era submetido a prolongada fervura para concentrar as proteínas e produzir uma textura mais firme. Hoje em dia, os fabricantes podem aumentar o teor de proteínas acrescentando leite em pó, mas mesmo assim cozinham o leite por 30 minutos a 85 °C ou por 10 minutos a 90 °C. Esses tratamentos melhoram a consistência do iogurte na medida em que desnaturam a lactoglobulina, uma proteína do soro cujas moléculas, antes inertes, passam a se aglomerar na superfície das partículas de caseína (nesta página). Com a presença das lactoglobulinas, as partículas de caseína só conseguem colar-se umas às outras em alguns pontos. Assim, não se juntam em grandes aglomerados, mas sim numa delicada matriz feita de longas cadeias, que retém muito mais líquido em seus pequenos interstícios.




Fermentação. Depois de aquecido o leite, ele é resfriado até chegar à temperatura desejada de fermentação; as bactérias são acrescentadas (muitas vezes numa porção da leva anterior de iogurte) e o leite é mantido em temperatura morna até coagular. A temperatura de fermentação tem forte influência sobre a consistência final do produto. Na temperatura máxima que as bactérias toleram bem, 40-45 °C, esses microrganismos se multiplicam e produzem ácido láctico rapidamente, e as proteínas lácteas gelificam-se em apenas duas ou três horas; a 30 °C, as bactérias trabalham bem mais devagar e o leite leva até 18 horas para coagular. A gelificação rápida produz uma rede proteica relativamente grosseira, cujos filamentos, espessos e em pequeno número, proporcionam firmeza mas deixam vazar muito soro; a gelificação lenta propicia uma rede mais fina, mais delicada, mais intricada e ramificada, cujos filamentos, embora mais fracos, têm poros menores que retêm melhor o soro.




Iogurte congelado. O iogurte congelado se popularizou nas décadas de 1970 e 1980 como uma espécie de alternativa mais magra e mais “saudável” ao sorvete. A verdade é que o iogurte congelado é essencialmente um leite gelado misturado com uma pequena dose de iogurte; a proporção padrão é de 4 para 1. Dependendo do processo de mistura, as bactérias do iogurte podem sobreviver em grandes números ou ser quase todas eliminadas.




Cremes azedos e leitelho, inclusive o crème fraîche





Antes de ser inventada a centrífuga separadora, para fazer manteiga na Europa Ocidental era preciso deixar o leite cru em repouso por uma noite ou mais, escumar o creme que se acumulava no topo e batê-lo. No período em que se processava a separação pela gravidade, bactérias se multiplicavam espontaneamente no creme e davam a este, bem como à manteiga feita dele, um característico aroma azedo.




O termo “creme maturado” designa aqueles produtos que, hoje, são intencionalmente inoculados com aquelas mesmas bactérias – várias espécies dos gêneros Lactococcus e Leuconostoc. Estas têm três características importantes: crescem melhor em temperaturas moderadas, bem abaixo da temperatura típica de fermentação do iogurte; produzem ácido em quantidade moderada, de modo que o leite e o creme fermentado por elas nunca se torna demasiado azedo; e certas variedades têm a capacidade de converter um componente subsidiário do leite, o citrato, num cálido composto aromático chamado diacetil, que complementa milagrosamente o sabor da gordura láctea. O fascinante é que esse produto da atividade bacteriana está tão intimamente ligado ao sabor de manteiga que sua simples presença basta para que os alimentos adquiram um sabor amanteigado: é o caso até dos vinhos Chardonnay (nesta página). Para acentuar essa nota de sabor, os fabricantes às vezes acrescentam citrato ao leite ou ao creme antes da fermentação e a realizam nas condições de frescor que favorecem a produção de diacetil.




Crème fraîche. O crème fraîche é um preparado versátil. Espesso, azedo e com aroma delicado e acastanhado, que pode lembrar o de manteiga, complementa maravilhosamente frutas frescas, caviar e certas massas à base de gordura. Graças ao seu alto teor de gordura e ao correspondente baixo teor de proteínas, pode ser cozido num molho ou até reduzido por fervura sem coagular.




Hoje em dia, na França, o crème fraîche é um creme com 30% de gordura que foi pasteurizado em temperatura moderada, ou seja, que não foi submetido nem ao processo UHT nem à esterilização (fraîche significa “fresco” em todas as acepções da palavra em português). Porém, pode ser líquido (liquide, fleurette) ou espesso (épaisse). A versão líquida não é fermentada e tem prazo de validade oficial de 15 dias sob refrigeração. A versão espessa é fermentada com a típica cultura bacteriana de creme por 15 a 20 horas e tem prazo de validade de 30 dias. Como ocorre com todos os leites fermentados, o espessamento indica que o produto alcançou certo grau de acidez (0,8%, pH 4,6) e, assim, adquiriu sabor caracteristicamente azedo. O processo de produção do crème fraîche comercial norte-americano é essencialmente idêntico ao da versão francesa, embora alguns fabricantes lhe acrescentem pequena quantidade de coalho para obter consistência mais densa. Os produtos feitos com o leite de vacas Jersey ou Guernsey (rico em citrato) e com variedades de bactérias que produzem diacetil têm o típico sabor de manteiga.




Produção de crème fraîche na cozinha. Pode-se produzir uma versão caseira do crème fraîche acrescentando ao creme espesso certa quantidade de leitelho maturado ou creme azedo (15 ml a cada 250 ml), os quais contêm culturas bacterianas, e deixando o creme resultante em repouso em lugar fresco por 12 a 18 horas ou até se tornar ainda mais denso.




Creme azedo. O creme azedo (sour cream) é essencialmente uma versão mais magra, mais firme e menos versátil do crème fraîche. Com cerca de 20% de gordura láctea, contém proteínas em quantidade suficiente para coagular em temperatura de cocção. Portanto, a menos que seja acrescentado ao prato imediatamente antes de servir, ele propicia aparência e textura ligeiramente granuladas. O creme azedo é muito usado na Europa Central e Oriental, onde é tradicionalmente acrescentado a sopas e cozidos (goulash, borscht). No século XIX, os imigrantes introduziram nas cidades norte-americanas o gosto pelo seu uso; em meados do século XX, ele já se tornara parte intrínseca da culinária norte-americana como base para patês e molhos de salada, cobertura para batatas assadas e ingrediente para bolos. O creme azedo norte-americano é mais denso que o original europeu graças à prática de passar o creme duas vezes por um homogeneizador antes de maturá-lo. Junto com as bactérias, às vezes se acrescenta uma pequena dose de coalho; essa enzima faz que as proteínas de caseína se coagulem num gel mais firme.




A imitação não fermentada que leva o nome de “creme azedo acidificado” é feita com a coagulação do creme com ácido pu­ro. Os “cremes azedos” que trazem no rótulo os dizeres “baixo teor de gordura” e “sem gordura” substituem a gordura láctea por amido, gomas vegetais e proteína de leite seca.






	Leites viscosos da Escandinávia


	Uma subfamília que se distingue no panorama dos cremes maturados é a dos leites “viscosos” da Escandinávia, assim chamados por serem mais que espessos: caso se tente pegar uma colherada do viili finlandês, do långfil sueco ou do tättemjölk norueguês, a vasilha toda se levantará no ar. Alguns leites viscosos são tão coesos que são cortados com faca. Essa consistência é criada por variedades particulares de culturas bacterianas que produzem longos filamentos de carboidratos semelhantes ao amido. O carboidrato elástico absorve água e se liga às partículas de caseína; por isso, os produtores têm usado variedades viscosas do Streptococcus salivarius como estabilizantes naturais no iogurte e outros produtos fermentados.







Leitelho. A maior parte do “leitelho” (buttermilk) vendido com esse nome nos Estados Unidos não é leitelho de forma alguma. O verdadeiro leitelho é a substância com baixo teor de gordura que se separa do leite ou creme batidos para fazer manteiga. Tradicionalmente, esse leite ou creme já teria começado a fermentar antes da batedura, de modo que, depois desta, o leitelho continuaria a engrossar e a desenvolver seu sabor. Com o advento das centrífugas separadoras no século XIX, o resíduo da produção de manteiga passou a ser um leitelho não fermentado, que podia ser comercializado como tal ou maturado com bactérias lácticas para adquirir o sabor e a consistência tradicionais. Nos Estados Unidos, uma escassez do verdadeiro leitelho pouco depois da Segunda Guerra Mundial propiciou o sucesso de uma imitação, o “leitelho maturado”, feito de leite semidesnatado simples fermentado até ficar ácido e espesso.




Qual é a diferença? O leitelho legítimo é menos ácido, tem sabor mais complexo e sutil e tem mais tendência a estragar e ficar com o sabor ruim. Nele, os resquícios das membranas dos glóbulos de gordura são ricos em emulsificantes como a lecitina, o que o torna especialmente indicado para preparar diversos tipos de alimentos de textura lisa e refinada, de sorvete até massas assadas. (Sua excelência como emulsificante fez que os holandeses da Pensilvânia o usassem como base para a tinta vermelha de pintar celeiros!) O leitelho maturado também é útil; dá suavidade e um sabor rico e travoso a massas moles assadas na chapa e muitos pratos assados em forno.




Para fazer o “leitelho maturado” norte-americano, o leite desnatado ou com baixo teor de gordura é submetido ao tratamento térmico padrão do iogurte a fim de produzir um gel de proteínas de textura mais fina; depois, é amornado e fermentado com culturas bacterianas até gelificar. O leite gelificado é resfriado para deter a fermentação e suavemente agitado para que o coalho se fragmente num líquido espesso mas homogêneo. O “leitelho búlgaro” é uma versão do leitelho maturado no qual as culturas bacterianas são suplementadas ou substituídas por culturas típicas da produção de iogurte; o produto é fermentado em temperatura mais alta até alcançar acidez maior. É nitidamente mais azedo e gelatinoso e tem a pungência típica do iogurte, que lembra o sabor de maçã.






	Leites fermentados pouco conhecidos: koumiss e kefir


	Como o leite contém uma quantidade apreciável do açúcar lactose, pode ser fermentado como o suco de uva e outros fluidos açucarados, produzindo um líquido alcoólico. Essa fermentação é feita com leveduras pouco comuns, que fermentam a lactose (espécies de Saccharomyces, Torula, Candida e Kluyveromyces). Há milhares de anos que os nômades da Ásia Central fazem koumiss de leite de égua, especialmente rico em lactose; essa bebida azeda e efervescente, com 1-2% de álcool e 0,5-1% de acidez, ainda é muito popular naquela região e na Rússia. Outros povos da Europa, inclusive na Escandinávia, desenvolveram produtos alcoólicos de outros leites, além de um “vinho” espumante feito do soro do leite.




	Outro leite fermentado notável, pouco conhecido no Ocidente, é o kefir, popular sobretudo no Cáucaso, onde provavelmente se originou. Ao contrário de outros leites fermentados, em que os microrganismos que operam a fermentação se distribuem de modo homogêneo, o kefir é produzido por meio de partículas grandes e complexas chamadas grãos de kefir, que abrigam mais de dez tipos de microrganismos, entre os quais lactobacilos, lactococos, leveduras e bactérias do vinagre. Essa associação simbiótica se multiplica em temperatura ambiente fresca para produzir uma bebida azeda, levemente alcoólica, efervescente e cremosa.







Cozinhar com leites fermentados




A maior parte dos produtos lácteos maturados corre o risco de coagular quando transformados em molhos ou acrescentados a outros alimentos quentes. O leite e o creme frescos são relativamente estáveis, mas o extenso tratamento térmico e a alta acidez típica dos produtos fermentados já provocam por si alguma coagulação das proteínas. Qualquer coisa que o cozinheiro fizer para levar adiante essa coagulação provocará a contração da rede proteica e a expulsão de uma parte do soro, produzindo partículas brancas isoladas (coágulos proteicos) que flutuam num líquido mais aguado. O calor, o sal, ácidos e batimento vigoroso – tudo isso pode causar coagulação. O segredo para conservar a textura lisa e homogênea é a suavidade na manipulação. Aqueça gradual e moderadamente e mexa devagar.




É corrente a ideia errônea de que o crème fraîche é imune à coagulação. Não há dúvida de que, enquanto o iogurte, o creme azedo e o leitelho coagulam inapelavelmente a temperaturas mais baixas que a de fervura, o crème fraîche pode ser fervido sem que nada lhe aconteça. Porém, essa versatilidade não tem nada que ver com a fermentação: depende unicamente do teor de gordura. O creme espesso, com 38 a 40% de gordura, tem tão pouca proteína que os coágulos desta não podem ser percebidos pelo paladar (nesta página).




QUEIJO




O queijo é uma das grandes conquistas da humanidade. Não falo aqui de um queijo qualquer em particular, mas do queijo em sua fascinante multiplicidade, recriada a cada dia nas leiterias do mundo. O queijo nasceu como um meio simples para concentrar e preservar a fartura da estação de ordenha. Aos poucos, o cuidado e a engenhosidade de seus produtores o transformaram em algo que vai muito além da simples nutrição física: uma expressão intensa e concentrada dos pastos e dos animais, dos microrganismos e do tempo.






	O queijo como obra de arte


	Por trás de cada queijo há um prado de um verde diferente, sob distinto céu: campinas incrustadas do sal que as marés da Normandia depositam em cada entardecer; campinas perfumadas de aromas sob o sol ventoso da Provença; há diferentes rebanhos, com seus estábulos e seus movimentos pelos campos; há métodos secretos transmitidos através dos séculos. Esta loja é um museu; ao visitá-la, o sr. Palomar sente, como no Louvre, que por trás de cada objeto exposto está a presença da civilização que lhe deu forma e que dele toma forma.




	– Italo Calvino, Palomar, 1983







A evolução do queijo




O queijo é uma forma modificada de leite. É um alimento mais concentrado, mais durável e mais saboroso que este último. É adensado pela coagulação do leite e pela remoção de boa parte de sua água. Os nutritivos coágulos de proteína e gordura se tornam mais duráveis por meio do acréscimo de ácido e sal, que desestimulam o crescimento dos microrganismos que causam a deterioração. E se tornam mais gostosos por meio da atividade controlada das enzimas lácteas e microbianas, que decompõem as moléculas de proteína e gordura em fragmentos pequenos e cheios de sabor.




A longa evolução do queijo provavelmente começou há uns 5 mil anos, quando os povos da Ásia Central e do Oriente Médio, regiões quentes, aprenderam que, para preservar o leite que azedara e coalhara naturalmente, podiam drená-lo do soro aquoso e salgar os coágulos concentrados. A certa altura, também descobriram que a textura do coágulo se tornava mais flexível e coesa caso a coagulação se desse dentro do estômago de um animal ou num recipiente em que se colocassem pedaços de estômago. Esses primeiros queijos talvez fossem semelhantes ao moderno feta curado em salmoura, ainda importante no Mediterrâneo oriental e nos Bálcãs. O primeiro indício concreto de produção de queijo de que temos conhecimento – um resíduo encontrado numa vasilha egípcia – data de cerca de 2300 a.C.




O ingrediente essencial de diversos queijos: o tempo. Essa técnica básica que consiste em coalhar o leite com a ajuda da essência estomacal hoje chamada coalho, e depois drenar e salgar os coágulos, foi levada para norte e oeste e chegou por fim à Europa. O povo europeu aos poucos descobriu que, numa região mais fria, o leite coagulado se conservava bem com um tratamento muito mais brando: uma acidificação menos pronunciada e salga ou salmoura apenas modestas. Foi essa descoberta que abriu a porta para a grande diversificação dos queijos, pois, além do leite, das bactérias, do coalho e do sal, introduziu no queijo um quinto ingrediente: o tempo. Na presença de acidez e salinidade moderadas, o queijo se torna um ambiente hospitaleiro para o crescimento e a atividade contínuos de diversos microrganismos, com suas respectivas enzimas. Em certo sentido, o queijo ganha vida. Torna-se capaz de se desenvolver e se modificar de modo pronunciado; entra no mundo cíclico do nascimento, da maturação e da decadência.




Quando nasceram os queijos que hoje conhecemos? Não sabemos ao certo, mas foi bem antes da época romana. No livro Rei rusticae (“Sobre as coisas do campo”, cerca de 65 d.C.), Columela descreve detalhadamente um processo que não é outro senão o da costumeira produção de queijo. A coagulação era promovida pelo coalho ou por diversos fluidos vegetais. O soro era extraído por pressão, os coágulos eram salgados e o queijo fresco era colocado num lugar sombreado para endurecer. Salga e endurecimento eram repetidos e o queijo maduro era então lavado, secado e embalado para estocagem e transporte. Plínio, que também escreveu no século I, disse que os queijos mais apreciados pelos romanos eram aqueles produzidos nas províncias, especialmente em Nîmes, no sul da França, e nos Alpes da França e da Dalmácia.






	Carlos Magno aprende a comer um queijo embolorado


	Durante a Idade Média, enquanto o queijo se transformava num alimento produzido com refinamento cada vez maior, até o imperador dos francos teve de aprender uma ou duas coisas sobre como apreciá-lo. Cerca de 50 anos após a morte de Carlos Magno (ocorrida em 814), um monge anônimo do mosteiro de Saint Gall escreveu uma biografia do monarca que inclui o fascinante episódio narrado a seguir (reproduzido com leves modificações a partir de Early Lives of Charlemagne [A vida de Carlos Magno], trad. inglesa de A. J. Grant, 1922). Carlos Magno, em viagem, encontrou-se na casa de um bispo à hora do jantar.






	Ora, sendo aquele o sexto dia da semana, ele não estava disposto a comer a carne de nenhum animal bípede ou quadrúpede. Devido à natureza do lugar, o bispo não pôde mandar vir peixe; assim, ordenou que se colocasse diante dele um excelente queijo, branco de gordura. Carlos […] nada mais pediu, e, tomando a faca e atirando fora o bolor, que lhe parecia abominável, comeu o branco do queijo. Então o bispo, que permanecia em pé como um criado, aproximou-se e disse: “Por que fazes isso, meu senhor? Estás jogando fora a melhor parte.” Persuadido pelo bispo, Carlos […] pôs na boca um pedaço de bolor e lentamente mastigou-o e engoliu-o como se fosse manteiga. Então, aprovando o conselho do bispo, disse: “Verdade, meu bom anfitrião.” E acrescentou: “Não deixa de me enviar todo ano, a Aquisgrão, duas carroças cheias deste queijo.”







	A palavra que traduzi por “bolor” é aerugo em latim: literalmente, “oxidação do cobre”. Não sabemos o nome do queijo, e alguns autores deduziram que se trata de um brie, que na época tinha uma capa externa de bolor cinza-esverdeado, como o azinhavre. Na minha opinião, porém, trata-se de algo mais semelhante ao roquefort, um queijo de leite de ovelha com veios internos de bolor azul-esverdeado. O restante da narrativa, a seguir, nos faz pensar mais num queijo grande, firme e maduro por dentro do que num brie fino e macio. Talvez rememore também a primeira nomeação oficial de um affineur de queijos: 






	O bispo, temeroso diante da impossibilidade de cumprir o que lhe fora pedido, […] retrucou: “Meu senhor, posso enviar-te os queijos, mas não saberei dizer quais têm e quais não têm esta qualidade. […]” Então, Carlos […] assim falou ao bispo, que desde sua infância conhecia aqueles queijos, mas nem por isso aprendera a prová-los: “Corta-os em dois”, disse, “rejunta de novo com um espeto aqueles que constatares terem a qualidade correta, guarda-os ainda mais um tempo no teu porão e envia-os a mim. O restante, podes guardar para ti mesmo, teu clero e tua casa.”










O crescimento da diversidade. No decorrer de 10 ou 12 séculos após o fim da dominação romana, a arte da produção de queijos progrediu nos feudos e mosteiros, que se dedicavam diligentemente à ocupação de áreas florestadas ou prados de montanha e à preparação da terra para servir de pasto aos animais. Essas comunidades amplamente dispersas desenvolveram independentemente suas técnicas de produção de queijo para fazer jus à paisagem local, ao clima, aos materiais e aos mercados. Queijos pequenos, macios e perecíveis, em regra feitos do leite de uns poucos animais da casa, eram consumidos localmente e sem muita demora e só podiam ser enviados às cidades circunvizinhas. Queijos grandes e duros consumiam o leite de muitos animais e eram, de hábito, produzidos por cooperativas (as fruiteries de Gruyère foram fundadas por volta de 1200); conservavam-se indefinidamente e podiam ser transportados até mercados distantes. O resultado foi uma extraordinária diversidade de queijos tradicionais, cujo número varia entre 2 e 50 na maioria dos países e chega a várias centenas somente na França, graças ao tamanho do país e à larga variedade de seus climas.




Queijos de boa reputação. No final da Idade Média, a arte de fazer queijos já havia progredido suficiente para inspirar o surgimento de uma classe de connoisseurs. A corte francesa recebia encomendas das localidades de Brie, Roquefort, Comté, Maroilles e Geromé (Münster). Os queijos feitos perto de Parma, na Itália, e perto de Appenzell, na Suíça, eram conhecidos em toda a Europa. Na Inglaterra, o queijo cheshire já era famoso na época isabelina; o cheddar e o stilton, no século XVIII. O queijo desempenhava dois papéis: para os pobres, os tipos frescos ou pouco amadurecidos eram um alimento básico, às vezes chamado de “carne branca”, ao passo que os ricos desfrutavam de vários queijos envelhecidos como um dos pratos de seus longos banquetes. No começo do século XIX, o gastrônomo francês Brillat-Savarin considerava o queijo uma necessidade estética: escreveu que “uma sobremesa sem queijo é como uma mulher bonita a quem falta um olho”. A era de ouro dos queijos provavelmente foi o final do século XIX e o começo do século XX, quando a arte já estava plenamente desenvolvida, os estilos locais haviam se firmado e amadurecido e as estradas de ferro levavam para as cidades os produtos rurais ainda em sua melhor forma.




O declínio moderno. O moderno declínio da arte de fazer queijos tem suas raízes nessa mesma era de ouro. As fábricas de queijo e manteiga nasceram nos Estados Unidos, país que não tinha tradição de produção queijeira, meros 70 anos depois da Revolução Americana. Em 1851, um produtor leiteiro do norte do estado de Nova York chamado Jesse Williams concordou em fazer queijo para as propriedades rurais vizinhas, e no final da Guerra Civil já havia centenas dessas leiterias “associadas”, cujas vantagens econômicas lhes garantiram sucesso em todo o mundo industrializado. Nas décadas de 1860 e 1870, primeiro as farmácias e depois as empresas farmacêuticas começaram a produzir coalho em massa. Na virada do século, cientistas dinamarqueses, franceses e norte-americanos promoveram a padronização sob a forma de culturas microbianas puras para coalhar e amadurecer o queijo, tarefa que outrora era realizada pela flora complexa e individualizada da leiteria de cada queijeiro.




O golpe de misericórdia para a diversidade e a qualidade dos queijos foi a Segunda Guerra Mundial. Na Europa continental, as terras agrícolas viraram campos de batalha e a produção de leite e laticínios foi devastada. No prolongado período de recuperação, os padrões de qualidade foram suspensos, a produção em massa foi favorecida pela economia de escala e pela facilidade de regulação e os consumidores aceitavam qualquer coisa que lhes lembrasse, mesmo que apenas vagamente, a vida feliz de antes da guerra. Os queijos padronizados e baratos alcançaram proeminência. De lá para cá, a maioria dos queijos na Europa e nos Estados Unidos é produzida em fábricas. Mesmo na França, que em 1973 criou um programa de certificação (Fromage appellation d’origine contrôlée) para garantir que tal ou qual queijo é feito segundo os métodos tradicionais e na região tradicional de produção, menos de 20% da produção nacional tem esse selo de qualidade. Nos Estados Unidos, o mercado do queijo processado – uma mistura de queijos maduros e frescos ligados por emulsificantes e repasteurizados – é atualmente maior que o dos queijos “naturais”, sendo que até estes são quase exclusivamente produzidos em fábricas.




No começo do século XXI, a maioria dos queijos torna-se produtos industriais. Não expressam particularidades nem sutilezas da natureza e do ser humano, mas sim os imperativos monolíticos da padronização e da eficiência na produção em massa. O queijo industrial também é fruto do engenho humano, tem seus méritos econômicos e atende à sua finalidade primária de servir de ingrediente para sanduíches de fast-food, lanches e alimentos industrializados (finalidade essa que fez dobrar o consumo per capita de queijo nos Estados Unidos entre 1975 e 2001). Porém, a seu modo, o queijo industrializado representa um retrocesso, uma volta à época primitiva: é um alimento simplificado que pode ser produzido em qualquer lugar e efetivamente o é, e que não leva em si o sabor de nenhum lugar específico.




A retomada da tradição e da qualidade. Embora os queijos feitos com arte não possam representar senão uma pequena parte da moderna produção total de laticínios, os anos recentes reacenderam, ainda que modestamente, a chama da esperança. O pós-guerra e suas limitações econômicas ficaram para trás. Alguns países europeus assistiram a um ressurgimento da apreciação pelos queijos tradicionais e o transporte aéreo os colocou no foco da atenção de um número cada vez maior de apreciadores da boa comida. A antiga “carne branca” dos pobres da zona rural é hoje um petisco dispendioso para a classe média urbana. Nos Estados Unidos, poucos produtores associam o respeito pe­la tradição com os conhecimentos do sé­culo XXI e, sozinhos, fazem queijos de excelente qualidade. Para os entusiastas que se dispõem a procurá-las, o mundo ainda oferece deliciosas expressões dessa antiga arte[4].




Os ingredientes do queijo




Os três ingredientes principais do queijo são o leite, as enzimas do coalho que o coa­gulam e os microrganismos que o acidificam e lhe dão sabor. Cada um deles influencia fortemente o caráter e a qualidade final do queijo.




Os leites. O queijo é leite concentrado de cinco a dez vezes pela eliminação da água; portanto, o caráter básico do leite define o caráter básico do queijo. O caráter do leite, por sua vez, é determinado pelo tipo de animal que o produz, pelo que o animal come, pelos microrganismos que habitam o leite e pelo fato de ser ele cru (fresco) ou pasteurizado.




Espécies. Os leites de vaca, ovelha e cabra têm gostos diferentes (nesta página), assim como os queijos feitos com eles. O leite de vaca é mais neutro que os outros. Os leites de ovelha e búfala têm teor relativamente alto de gordura e proteína e, portanto, produzem queijos mais ricos. O leite de cabra tem proporção relativamente baixa de caseína coagulável e em geral produz uma coalhada mais farelenta e menos coesa em comparação com a de outros leites.




Raças. Durante o período de disseminação da produção queijeira, na Idade Média, centenas de variedades de animais leiteiros foram selecionadas para aproveitar ao máximo as condições locais de pastagem. Conjectura-se que a raça pardo-suíça surgiu há milhares de anos. Hoje, a maioria dessas raças adaptadas a cada local foram substituídas pela onipresente holstein ou frísia branca e preta, selecionada para maximizar a quantidade de leite produzido sob uma dieta de ração padronizada. As raças tradicionais produzem um volume menor de leite, mas seu leite é mais rico em proteínas, gorduras e outros componentes desejáveis do queijo.




Alimentação: a influência das estações. Atualmente, a maioria dos animais leiteiros recebe o ano inteiro uma ração de feno e silagem produzidos a partir de uns poucos vegetais (alfafa, milho). Esse regime padronizado produz um leite neutro e igualmente padronizado que pode ser transformado num queijo muito bom. Porém, os rebanhos soltos no pasto, que comem capim e flores frescas, produzem um leite de maior complexidade aromática que pode ser transformado num queijo extraordinário. Graças aos novos instrumentos de análise, altamente sensíveis, os químicos que trabalham em leiterias confirmaram recentemente o que os connoisseurs já sabem há séculos: a dieta do animal influencia seu leite e o queijo feito a partir deste. Estudos feitos na França com o gruyère alpino encontraram um número maior de compostos de sabor nos queijos feitos durante o verão (quando o gado pasta no campo) do que nos feitos durante o inverno (quando o gado estabulado come ração); encontraram também mais terpenos e outros compostos aromáticos florais e herbáceos (nesta página) nos queijos de montanha do que nos queijos dos planaltos, os quais por sua vez têm mais compostos que os queijos das planícies (os prados alpinos têm vegetação mais diversificada que a das terras baixas).




Como as frutas, os queijos feitos do leite de animais que pastam são sazonais. A variação sazonal depende do clima local – o verão é verde nos Alpes, mas na Califórnia a vegetação viceja no inverno – e do tempo que leva para determinado queijo amadurecer. Em geral, os queijos feitos do leite de animais de pasto podem ser reconhecidos por sua cor amarela mais profunda, devida à maior concentração de pigmentos carotenoides na vegetação fresca (nesta página). (Os queijos de cor alaranjada brilhante sofreram o acréscimo de corantes.)




Leite cru e pasteurizado. Na moderna produção de queijos, o leite é quase sempre pasteurizado para eliminar bactérias que estragam o alimento e causam doenças. Trata-se de uma necessidade prática na produção industrial, que exige que o leite de vários produtores e milhares de animais seja reunido e estocado. O risco de contaminação – uma única vaca doente ou úbere sujo é suficiente – é demasiado grande. Desde o final da década de 1940, a Secretaria de Alimentos e Medicamentos dos Estados Unidos exige que qualquer queijo feito de leite “cru”, não pasteurizado, seja envelhecido por um período mínimo de 60 dias a uma temperatura superior a 2 °C, condições que, segundo se supõe, bastam para eliminar todos os organismos patogênicos que porventura houvesse no leite; e a partir do começo da década de 1950 também proibiu a importação de todos os queijos de leite cru envelhecidos por menos de 60 dias. Isso significa, na prática, que todo queijo macio feito com leite cru é ilegal nos Estados Unidos. A Organização Mundial de Saúde cogitou recomendar a proibição cabal da produção de queijos de leite cru.




É claro que, até cerca de cem anos atrás, quase todos os queijos eram feitos em quantidade módica com o leite cru recém-tirado dos úberes de vacas que viviam em pequenos rebanhos, cuja saúde é mais fácil de controlar. E os regulamentos vigentes na França, na Suíça e na Itália efetivamente proíbem o uso de leite pasteurizado na produção tradicional de alguns dos melhores queijos do mundo, como o brie, o camembert, o comté, o emmental, o gruyère e o parmesão. Isso porque a pasteurização mata bactérias úteis e desativa boa parte das próprias enzimas do leite. Elimina assim dois dos quatro ou cinco fatores que fazem desenvolver o sabor durante a maturação e impede que os queijos tradicionais façam jus aos próprios padrões de excelência.




A pasteurização não é garantia de segurança, pois o leite ou o queijo podem ser contaminados durante o processamento posterior. Quase todas as epidemias de intoxicação alimentar causadas por leite ou queijo nas décadas recentes envolveram produtos pasteurizados. O verdadeiro progresso só ocorrerá quando as autoridades de saúde pública ajudarem os bons queijeiros a garantir a salubridade dos queijos de leite cru, em vez de ditar regras que restringem as possibilidades de escolha do consumidor sem reduzir significativamente os riscos.






	[image: ]

	Coagulação do leite por meio da enzima quimosina, do coalho. As micelas de caseína presentes no leite são isoladas umas das outras por elementos dotados de mesma carga elétrica, que se repelem mutuamente (à esquerda). A quimosina “poda” seletivamente essas kappa-caseínas carregadas; e as micelas, já sem carga elétrica, ligam-se umas às outras formando uma rede contínua (à direita). O leite líquido se coagula num sólido úmido.







O principal catalisador: o coalho. A produção e o uso do coalho foram a primeira incursão do ser humano nos domínios da biotecnologia. Há pelo menos 2500 anos, alguns pastores começaram a usar pedaços do primeiro estômago de um bezerro, cordeiro ou cabrito para coagular o leite a fim de fazer queijo; e algum tempo depois começaram a fazer, por meio de salmoura, um extrato a partir do estômago. Esse extrato foi a primeira enzima semipurificada que surgiu no mundo. Agora, por meio da engenharia genética, a moderna biotecnologia produz numa bactéria, um fungo ou uma levedura uma versão pura da mesma enzima do bezerro, chamada quimosina. Hoje em dia, a maior parte dos queijos dos Estados Unidos são feitos com esses “coalhos vegetais” produzidos artificialmente, e menos de um quarto é feito com o coalho tradicional de estômago de bezerro (sendo este, em regra, um requisito para a confecção dos queijos tradicionais europeus).




O especialista em coagulação. O coalho tradicional é feito do quarto estômago (chamado abomaso) de um bezerro amamentado com menos de 30 dias de idade, antes de a quimosina ser substituída por outras enzimas que digerem proteínas. A chave da importância do coalho na produção de queijo é a atividade específica da quimosina. Ao passo que outras enzimas atacam a maioria das proteínas em muitos pontos e fragmentam-nas em muitos pedaços, a quimosina ataca apenas uma proteína do leite e a atinge num único ponto. Seu alvo é a kappa-caseína de carga elétrica negativa (nesta página), que faz com que as partículas de caseína repila. Cortando esses segmentos, a quimosina permite que as partículas de caseína se liguem entre si e formem um gel sólido e contínuo, o coágulo.




Uma vez que a pura e simples acidez faz o leite coagular, por que os queijeiros precisam de coalho? Por duas razões. Em primeiro lugar, o ácido dispersa as proteínas de caseína das micelas e sua “cola” de cálcio antes de reuni-las novamente; assim, um tanto de caseína e a maior parte do cálcio se perdem no soro, e o coágulo resultante é fraco e quebradiço. O coalho, por outro lado, deixa as micelas praticamente intactas e faz com que cada uma delas se ligue a muitas outras, formando um coágulo firme e elástico. Em segundo lugar, a acidez necessária para coagular a caseína é tão alta que, nesse meio ácido, as enzimas que geram o sabor do queijo trabalham muito lentamente ou nem sequer funcionam.






	Verdadeiros “coalhos vegetais” de flores de cardo


	Pelo menos desde a época romana se sabe que algumas matérias vegetais podem coalhar o leite. Duas delas têm sido usadas há séculos para produzir um grupo específico de queijos. Em Portugal e na Espanha, flores do cardo ou alcachofra-brava (Cynara cardunculus e C. humilis) há muito tempo são coletadas e secas no verão e depois imersas em água morna no inverno para fazer queijos de leite de ovelha e cabra (o Serra, o Serpa e o Azeitão de Portugal, e o Serena, o Torta del Casar e o Pedroches da Espanha). O coalho de alcachofra-brava não é adequado para o leite de vaca, pois, apesar de ser capaz de coagulá-lo, deixa-o amargo. Pesquisas recentes mostraram que os pastores da Península Ibérica de fato descobriram, nessa substância bioquímica, que as flores do cardo concentram em seus estigmas um parente próximo da quimosina de bezerro.







Os microrganismos do queijo. Os queijos são decompostos e recompostos por uma variada gama de microrganismos, talvez poucos na maioria dos queijos modernos feitos com culturas purificadas, mas em número de várias dezenas em alguns queijos tradicionais feitos com uma porção da cultura-mãe da leva anterior.




As bactérias da cultura-mãe. Primeiro há as bactérias do ácido láctico. De início, elas acidificam o leite; depois, permanecem no leite coagulado drenado; por fim, geram boa parte do sabor durante a maturação de muitos queijos duros e semiduros, como o cheddar, o gouda e o parmesão. Em regra, o número de bactérias vivas presentes no coágulo cai drasticamente durante o processo de formação do queijo, mas suas enzimas sobrevivem e continuam trabalhando por meses, decompondo as proteínas em aminoácidos sápidos[5] e subprodutos aromáticos (ver quadro, nesta página). Há dois grandes grupos de culturas-mães: os lactococos, que gostam de temperaturas moderadas e também são usados para fazer cremes maturados, e os lactobacilos e estreptococos, amigos do calor, também usados para fazer iogurte (nesta página). A maioria dos queijos são acidificados pelo grupo mesófilo, ao passo que aqueles poucos cuja produção inclui um processo de cocção – mozarela, queijos duros italianos e suíços – são acidificados por termófilos capazes de sobreviver ao aquecimento e continuar contribuindo para o sabor. Ainda hoje, muitas culturas-mães italianas e suíças são misturas apenas semidefinidas de bactérias lácticas termófilas e são feitas do jeito antigo, a partir do soro da leva anterior de queijos.




As propionibactérias. Uma das bactérias importantes nas culturas-mães da Suíça é a Propionibacter shermanii, responsável pelas bolhas no queijo. As propionibactérias consomem o ácido láctico do queijo durante a maturação e o convertem numa combinação de ácidos propiônico e acético e gás carbônico. A pungência aromática dos ácidos, aliada ao diacetil amanteigado, contribui para o sabor característico do emmental; e o dióxido de carbono forma as olhaduras, ou seja, os “buracos” do queijo. As propionibactérias crescem devagar, e o queijeiro tem de estimular esse crescimento, amadurecendo o queijo numa temperatura anormalmente alta – por volta de 24 °C – ao longo de várias semanas. Essa necessidade de calor talvez evoque o lar original das propionibactérias do queijo, que provavelmente se multiplicavam na pele dos animais. (Pelo menos três outras espécies de propionibactérias habitam as áreas oleosas ou úmidas da pele humana, e a P. acnes se aloja nas glândulas sebáceas obstruídas.)






	Por que certas pessoas têm aversão a queijo


	O sabor do queijo pode levar certas pessoas ao êxtase e provocar repugnância em outras. O século XVII assistiu à publicação de pelo menos dois tratados eruditos europeus “de aversione casei”, ou seja, “sobre a aversão ao queijo”. E o autor do verbete “Fromage” na Enciclopédie setecentista observou que “o queijo é um daqueles alimentos pelos quais certas pessoas têm uma repugnância natural, cuja causa é difícil de determinar”. Hoje essa causa está mais clara. A fermentação do leite, como a das uvas ou dos cereais, é essencialmente um processo de deterioração limitada e controlada. Deixamos que certos microrganismos e suas enzimas decomponham o alimento original, mas não a ponto de torná-lo não comestível. No queijo, as gorduras e proteínas animais são decompostas em moléculas altamente odoríferas. Muitas delas também são produzidas pela deterioração pura e simples dos alimentos, bem como pela atividade microbiana no trato digestivo e nas áreas úmidas, quentes e abrigadas da pele humana.




	A aversão ao odor da deterioração tem a vantagem biológica óbvia de nos proteger de uma possível intoxicação alimentar. Por isso não admira que seja difícil acostumar com um alimento de origem animal que recende a terra, estábulo e sapatos sujos. Uma vez adquirido, porém, o gosto pela deterioração parcial pode se tornar uma paixão, uma aceitação daquele lado terreno e natural da vida que se expressa melhor por meio de paradoxos. Os franceses dão a determinado fungo o nome de pourriture noble ou “nobre podridão” pela influência que tem sobre o caráter de certos vinhos, e diz-se que o poeta surrealista Leon-Paul Fargue deu ao queijo camembert o título honorífico de les pieds de Dieu – os pés de Deus.







Bactérias que gostam de sal. A bactéria que provoca o forte odor dos queijos münster, epoisses, limburger e outros queijos fortes, e que contribui de modo mais sutil para o sabor de muitos outros ainda, é a Brevibacterium linens. Como grupo, as brevibactérias parecem ser naturais de dois ambientes salgados: os litorais marítimos e a pele humana. Elas crescem em condições de até 15% de salinidade, que inibem a multiplicação da maioria dos microrganismos (a água do mar tem 3%). Ao contrário das espécies características das culturas-mães, as brevibactérias não toleram a acidez e precisam de oxigênio, crescendo, portanto, somente na superfície do queijo e não em seu interior. O queijeiro as estimula esfregando periodicamente o queijo com salmoura, o que causa o desenvolvimento de uma característica “mancha” superficial de brevibactérias, de cor laranja-avermelhada. (A cor vem de um pigmento aparentado ao caroteno; em geral, a exposição à luz a intensifica.) Elas dão uma complexidade mais sutil àqueles queijos que só são esfregados com salmoura durante parte do processo de maturação (gruyère) ou que amadurecem em ambiente úmido (camembert). Os queijos esfregados com salmoura lembram a pele humana naquelas partes do corpo que ficam abrigadas e cobertas, porque tanto a B. linens quanto sua prima que habita os humanos, a B. epidermidis, decompõem as proteínas em moléculas cujo aroma lembra os de peixe, suor e alho (aminas, ácido isovalérico, compostos de enxofre). Essas moleculazinhas se difundem no queijo e afetam tanto o sabor quanto a textura de suas partes mais profundas.




Os fungos, especialmente o Penicillium. Os fungos são microrganismos que precisam de oxigênio para crescer, toleram melhor que as bactérias a falta de umidade e produzem poderosas enzimas que digerem proteínas e gorduras, as quais aperfeiçoam a textura e o sabor de certos queijos. Os fungos se formam espontaneamente na casca de praticamente qualquer queijo que não seja regularmente limpo para impedir essa formação. O st.-nectaire francês desenvolve uma superfície tão variegada quanto a de um rocha coberta de liquens, com manchas luminosas de cor amarela ou alaranjada destacando-se num fundo complexo de tons mais sóbrios. Alguns queijos são efetivamente “cultivados” de modo a permitir a formação de uma flora diversificada, ao passo que outros são inoculados com um único fungo. Os fungos mais comuns, do tipo encontrado nos jardins, são os do grande gênero Penicillium, que também nos dá o antibiótico penicilina.




Fungos azuis. O Penicillium roqueforti, como seu nome sugere, é o que dá veios azuis ao queijo roquefort, feito de leite de ovelha. Tanto ele quanto seu primo P. glaucum colorem, com o pigmento complexo produzido em suas estruturas de frutificação, o interior do stilton, do gorgonzola e de muitos queijos de cabra envelhecidos. Ao que parece, os penicílios azuis têm a capacidade exclusiva de crescer no meio pobre em oxigênio (5% em comparação com os 21% do ar) das pequenas fissuras e cavidades internas do queijo, hábitat que reflete o lugar que originalmente forneceu o bolor ao queijo roquefort: as escabrosas grutas de calcário do Larzac. O sabor típico dos queijos azuis vem do modo pelo qual o fungo metaboliza a gordura do leite. O P. roqueforti decompõe de 10 a 25% dela, liberando ácidos graxos de cadeia curta que dão nota apimentada aos azuis de leite de ovelha ou cabra e decompondo as cadeias mais longas de modo a convertê-las em substâncias (metil cetonas e alcoóis) que desprendem o típico aroma azul.




Fungos brancos. Além dos penicílios azuis, há também os brancos, todos eles variedades do P. camemberti, que fazem os queijos de leite de vaca do norte da França – pequenos, mais suaves, macios e maturados na superfície: o camembert, o brie e o neufchâtel. Os penicílios brancos criam seus efeitos sobretudo pela decomposição de proteínas, contribuindo para a textura cremosa e fornecendo notas de sabor de cogumelos, alho e amônia.






[image: ]As principais famílias de queijos. Só se indicam as etapas principais do processamento; a maioria dos queijos também são salgados, moldados e envelhecidos por algum tempo. Coagular o leite, cortar os coágulos, aquecer as partículas coaguladas e prensá-las são métodos pelos quais a umidade é progressivamente removida do queijo, o que torna mais lento o seu envelhecimento e aumenta seu prazo de consumo.







Como se faz queijo




A transformação do leite em queijo tem três estágios. No primeiro, as bactérias do ácido láctico convertem o açúcar do leite em ácido láctico. No segundo, enquanto as bactérias da acidificação ainda estão trabalhando, o queijeiro acrescenta o coalho, coagula as proteínas de caseína e drena o soro aquoso, separando-o dos coágulos concentrados. No último estágio, o de maturação, um sem-número de enzimas cooperam para criar a textura e o sabor únicos de cada queijo. São principalmente enzimas que digerem proteínas e gorduras; provêm do leite, de bactérias originalmente presentes no leite, das bactérias da acidificação, do coalho e de quaisquer bactérias ou fungos especificamente convocados para auxiliar no processo de maturação.




O queijo é, sem dúvida, uma expressão do leite, das enzimas e dos microrganismos que constituem seus ingredientes principais. Mas é também – talvez acima de tudo – uma expressão da habilidade e do carinho do queijeiro, que escolhe os ingredientes e orquestra suas muitas transformações químicas e físicas. Eis um breve resumo do trabalho de quem faz queijo.




Coagulação. Exceto no caso de alguns queijos frescos, o queijeiro coagula quase todos os queijos com uma combinação de coalho e ácido produzido por bactérias de uma cultura-mãe. O ácido e o coalho formam estruturas coaguladas muito diferentes – o ácido, um gel fino e frágil; o coalho, um gel grosseiro, mas robusto e elástico –, de modo que suas contribuições respectivas, e a rapidez relativa com que agem, ajudam a determinar a textura final do queijo. Numa coagulação predominantemente ácida, o coágulo se forma no decorrer de várias horas, é relativamente macio e fraco e tem de ser manipulado com brandura, retendo por isso boa parte de sua umidade. É assim que começam os queijos frescos e os queijos de cabra pequenos e maturados somente na superfície. Numa coagulação produzida predominantemente pelo coalho, a coalhada se forma em menos de uma hora, é bem firme e pode ser cortada em pedacinhos do tamanho de um grão de trigo para facilitar a extração de grande quantidade de soro. É assim que começam os queijos grandes semiduros e duros, desde o cheddar e o gouda até o emmental e o parmesão. Os queijos de tamanho médio e moderado teor de umidade são coagulados com uma quantidade média de coalho.




Drenar, moldar e salgar o leite coagulado. O soro pode ser drenado de várias maneiras, dependendo de quanta umidade o queijeiro pretenda remover do coágulo. Para alguns queijos macios, o coágulo inteiro é cuidadosamente colocado em moldes e drenado pela pura e simples força da gravidade ao longo de muitas horas. Para queijos mais firmes, o coágulo é cortado em pedaços para aumentar a área de superfície da qual o soro possa drenar ou ser ativamente prensado. O coágulo cortado usado para fazer queijos grandes e duros também pode ser “cozido” no soro a 55 °C, temperatura que não só expulsa o soro das partículas de coágulo como também afeta as bactérias e enzimas e estimula reações entre alguns componentes do leite, produzindo sabores. Uma vez colocadas no molde que dá ao queijo sua forma final, as partículas de coágulo podem ser prensadas para torná-las ainda menos úmidas.




O queijeiro sempre acrescenta sal ao queijo novo, quer misturando sal seco às peças de coágulo, quer salgando o queijo inteiro ou mergulhando-o em salmoura. O sal não se limita a proporcionar gosto. Ele inibe o crescimento de microrganismos que causam deterioração e é um regulador essencial da estrutura do queijo e de seu processo de maturação. Suga a umidade dos coágulos, consolida a estrutura proteica e, por fim, torna mais lento o crescimento dos microrganismos, alterando a atividade das enzimas que promovem a maturação. A maioria dos queijos contém de 1,5 a 2% de sal em relação ao peso; dos queijos tradicionais, o emmental é o menos salgado, com cerca de 0,7%, ao passo que o feta, o pecorino e o roquefort se aproximam de 5%.




Maturação ou affinage. A maturação é o estágio ao longo do qual os microrganismos e enzimas lácteas transformam o coágulo salgado, elástico ou quebradiço, num queijo delicioso. O termo francês que designa essa etapa, affinage, vem do latim finus, que significa “fim” ou “ponta”, e era usado na alquimia medieval para descrever a refinação de materiais impuros. Há pelo menos 200 anos que também significa a arte de levar os queijos àquele ponto em que o sabor e a textura alcançam a excelência. Os queijos têm um ciclo de vida: começam jovens e insípidos, amadurecem até chegar à plenitude de caráter e por fim decaem e se tornam agressivos e grosseiros. A vida de um queijo úmido, como o camembert, é meteórica: seu viço vem e vai em poucas semanas. A maioria dos queijos atinge o apogeu em alguns meses, e um comté ou parmesão secos vão melhorando aos poucos ao longo de um ano ou mais.




O queijeiro desencadeia e gere esse processo de maturação controlando a temperatura e a umidade em que o queijo é estocado, condições que determinam o teor de umidade do queijo, o crescimento dos microrganismos, a atividade das enzimas e o desenvolvimento do sabor e da textura. Na França e em outros lugares, os comerciantes especializados em queijo também são affineurs: compram queijos antes de estarem plenamente amadurecidos e cuidadosamente conduzem o processo a termo em seus próprios salões, de modo que possam vender os queijos no momento em que alcançarem a plenitude.




Em regra, os produtores industriais só amadurecem seus queijos em parte e depois os refrigeram para suspender seu desenvolvimento antes do transporte. Essa prática maximiza a estabilidade e o prazo de validade dos queijos à custa da qualidade.




As fontes da diversidade de queijos




Então, são esses os ingredientes que geraram a grande diversidade dos queijos tradicionais: centenas de vegetais, desde ervas de restinga e plantas do deserto até flores alpinas; dezenas de raças de animais que se alimentam desses vegetais e os transformam em leite; enzimas produzidas por cardos e animais jovens, as quais decompõem proteínas; microrganismos recrutados em campinas e cavernas, nos oceanos, nas vísceras e nas peles de animais; e a observação cuidadosa, o engenho e o bom gosto de gerações de queijeiros e apreciadores dos queijos. Essa herança notável influencia até mesmo os queijos industriais simplificados de hoje em dia.




O esquema habitual para organizar a diversidade dos queijos num sistema compreensível consiste em agrupá-los segundo seu teor de umidade e os microrganismos que os amadurecem. Quanto maior a quantidade de umidade removida do coágulo, mais dura a textura final do queijo e mais longo o seu período de vida. Um queijo fresco com 80% de água dura alguns dias, ao passo que um queijo macio (45-55%) alcança o apogeu em algumas semanas, um queijo semiduro (40-45%) em alguns meses e um queijo duro (30-40%) ao cabo de um ano ou mais. E os microrganismos que promovem a maturação criam sabores característicos. O quadro da nesta página mostra como os queijeiros criam queijos tão diferentes a partir dos mesmos materiais básicos.






	Sabores de queijos derivados de proteínas e gorduras


	O gosto de um bom queijo parece preencher a boca, porque as enzimas do leite e do coalho e os microrganismos decompõem numa larga gama de compostos de sabor a proteína e a gordura concentradas.




	As proteínas da caseína, semelhantes a longas cadeias, são inicialmente decompostas em peças de tamanho médio chamadas peptídeos, alguns dos quais ainda sem gosto, ao passo que outros são amargos. Em geral, estes acabam sendo decompostos por enzimas microbianas nos vinte elementos básicos das proteínas, os aminoácidos, alguns dos quais são doces ou sápidos. Os aminoácidos, por sua vez, podem ser decompostos em diversas aminas, algumas das quais lembram peixes do mar (trimetilamina), outras a carne em putrefação (putrescina); em fortes compostos de enxofre (especialidade das bactérias amigas do sal) ou em simples amônia, aroma poderoso que, nos queijos passados do ponto, chega a ser pungente como o de limpador multiuso. Embora nada disso nos dê água na boca, pequenas doses de todos eles juntos compõem a complexidade e a riqueza do sabor do queijo.




	Depois vêm as gorduras, que o Penicillium roqueforti dos queijos azuis e as enzimas especiais acrescentadas aos queijos pecorino e provolone decompõem em ácidos graxos. Alguns destes (de cadeia curta) têm efeito picante sobre a língua e aroma intenso de ovelha ou cabra. Os fungos azuis ainda transformam certos ácidos graxos em moléculas (metilcetonas) que criam o aroma característico do queijo azul. E os caldeirões de cobre em que são cozidos os queijos suíços e o parmesão danificam diretamente uma parte da gordura láctea; os ácidos graxos assim liberados sofrem ainda outras modificações para criar moléculas com os aromas exóticos de abacaxi e coco (ésteres, lactonas).




	Quanto mais diversificado for o elenco de enzimas digestivas, mais complexa será a coleção resultante de fragmentos de proteínas e gorduras e mais rico será o sabor.







Como escolher, estocar e servir queijo




Sempre foi difícil escolher um bom queijo, como admitia o instrutor de Carlos Magno (nesta página). Um compêndio medieval tardio de máximas e receitas para o lar de classe média, chamado Le Ménagier de Paris, propõe esta fórmula “Para reconhecer o bom queijo”:






Não é branco como Helena




Nem chora como Madalena.




Não é Argo, mas, ao contrário, é completamente cego,




E pesado, como um búfalo.




Deve resistir ao aperto do polegar




E ter uma capa velha e comida pelas traças.




Sem olhos, sem lágrimas, que não seja branco,




Comido de traças, resistente, de bom peso.







Porém, essas regras não funcionam para queijos jovens de leite de cabra (brancos e sem casca), para o roquefort (com seus bolsões de soro), o emmental (leve e cheio de olhaduras) ou o camembert (que deve ceder ao aperto do polegar). Como sempre, a verdadeira prova está no gosto.




Atualmente, o mais importante é compreender que a imensa maioria dos queijos vendidos nos supermercados não passa de pálidas (ou tingidas) imitações de originais mais saborosos e singulares. Para encontrar bons queijos, é preciso comprá-los de um especialista que os conheça e os ame, que escolha somente os melhores e cuide bem deles, e que ofereça amostras para degustação.






	Cristais nos queijos


	Os queijos, em geral, têm textura lisa e macia, quer desde o começo, quer, no caso dos queijos duros, a partir do momento em que derretem na boca; e isso a tal ponto que a mastigação de uma substância crocante seria uma surpresa para quem come queijo. Na verdade, porém, vários queijos desenvolvem diversos tipos de cristais duros e semelhantes ao sal. Os cristais brancos visíveis diante dos fungos azuis de um roquefort ou detectáveis na casca de um camembert são fosfato de cálcio que se deposita porque o Penicillium torna o queijo menos ácido e o cálcio, menos solúvel. No queijo cheddar envelhecido há cristais de lactato de cálcio, formados quando as bactérias da maturação convertem a forma usual de ácido láctico numa imagem espelhada (“D”) menos solúvel. No parmesão, no gruyère e no gouda envelhecido, os cristais podem ser de lactato de cálcio ou de tirosina, um aminoácido produzido pela decomposição de proteínas e que tem solubilidade limitada em queijos com baixo teor de umidade.







Cortados na hora. Sempre que possível, compre porções de queijo cortadas à sua frente. As porções pré-cortadas podem tê-lo sido há dias ou semanas; suas grandes superfícies expostas inevitavelmente desenvolvem sabor rançoso devido ao contato com o ar e o filme plástico. A exposição à luz na prateleira ou gôndola de laticínios também causa dano aos lipídios e estraga o sabor em menos de dois dias; além disso, alveja o urucum nos queijos tingidos de laranja, tornando-os cor-de-rosa. O queijo pré-ralado tem uma área superficial imensa e, embora muitas vezes seja cuidadosamente embalado, perde boa parte de seu aroma e de dióxido de carbono, perda essa que também contribui para dar a impressão de um queijo velho.




Fresco, não frio. Se for necessário estocar o queijo por mais que alguns dias, em geral o melhor é refrigerá-lo. Infelizmente, o meio ideal para guardar queijo – um ambiente úmido a 12-15 °C – é mais quente que a maioria dos refrigeradores e mais frio e úmido que a maioria dos cômodos de uma casa. Em essência, a refrigeração põe os queijos em animação suspensa; por isso, se você quiser que um queijo “verde” amadureça um pouco mais, terá de deixá-lo num lugar mais quente.




Não se deve servir os queijos imediatamente após tirá-los da geladeira. Em temperatura tão baixa, a gordura láctea fica dura como a manteiga conservada em geladeira, a rede de proteínas se torna anormalmente rígida, as moléculas de sabor ficam aprisionadas e o queijo, borrachento e insípido. O melhor é servi-los à temperatura ambiente, a menos que esteja tão quente (mais de 26 °C) que a gordura láctea possa suar e escorrer do queijo.




Embalagem folgada. Embalar o queijo bem apertado em filme plástico é desaconselhável por três motivos: a umidade enclausurada e a falta de oxigênio estimulam o crescimento de bactérias e fungos, nem sempre os do próprio queijo; compostos voláteis fortes como a amônia, que caso contrário sairiam do queijo, passam a impregná-lo; e vestígios de compostos voláteis e substâncias químicas do plástico migram para o queijo. Queijos inteiros e em processo de maturação devem ser estocados sem embalagem ou em embalagem bem folgada; os demais queijos, em embalagem folgada de papel-manteiga. Coloque-os sobre uma grelha metálica ou vire-os frequentemente para que a parte de baixo não fique encharcada. Pode ser divertido fazer o papel de affineur e estimular o bolor superficial ou profundo de um bom camembert ou roquefort a crescer num queijo fresco de cabra ou numa peça de cheddar comum. Porém, existe o risco de que outros micróbios entrem de penetras na festa. Se um pedaço de queijo desenvolver um bolor estranho na superfície, ficar viscoso ou criar um odor incomum, o mais seguro é jogá-lo fora. Remover a camada superficial não basta para eliminar os filamentos de bolor, que podem penetrar a certa distância e levar consigo toxinas (nesta página).




A casca. Deve-se comer a casca do queijo? Depende do queijo e de quem come. As cascas de queijos longamente envelhecidos são, em geral, duras e levemente rançosas; o melhor é não comê-las. No caso dos queijos mais macios, trata-se em geral de uma questão de gosto. Tanto o sabor quanto a textura da casca podem oferecer um contraste interessante com o interior do queijo. Se estiver preocupado com a salubridade, porém, considere a casca uma camada protetora e corte-a fora.




Cozinhar com queijo




Quando usado como ingrediente culinário, o queijo pode acrescentar não só sabor, mas também textura: macia ou crocante, dependendo da circunstância. Na maioria dos casos, queremos que o queijo, uma vez derretido, se misture homogeneamente com os outros ingredientes ou se espalhe sobre uma superfície. Certa coesão flexível faz parte da magia do queijo derretido. O queijo que forma filamentos pode até ser divertido na pizza, mas um incômodo em pratos mais formais. Para compreender a cocção do queijo é preciso entender a química do derretimento.




O derretimento do queijo. O que acontece quando derretemos um pedaço de queijo? Em essência, duas coisas. Primeiro, por volta de 32 °C, a gordura láctea derrete, o que torna o queijo mais flexível e frequentemente faz aparecer em sua superfície pequenas gotas de gordura derretida. Depois, em temperatura mais alta – por volta de 55 °C para os queijos macios, 65 °C para o cheddar e os suíços e 82 °C para o parmesão e o pecorino –, uma quantidade suficiente das ligações que mantêm as caseínas unidas se quebra, de modo que o pedaço de queijo cede e flui como um líquido espesso. O derretimento é influenciado sobretudo pelo conteúdo de água. Os queijos duros e de baixo teor de umidade precisam de mais calor para derreter porque suas moléculas proteicas são mais concentradas e, logo, mais intimamente ligadas entre si; e, quando derretem, não escorrem muito. Pedacinhos separados de mozarela ralada se unem quando derretidos, mas o mesmo não ocorre com o parmesão. A exposição contínua ao calor faz evaporar a umidade do queijo liquefeito, que se torna cada vez mais duro e, por fim, se ressolidifica. A maioria dos queijos perde um tanto de gordura liquefeita, processo que se acentua nos queijos gordos quando a estrutura proteica entra em colapso. A razão entre a gordura e a proteína circundante é de apenas 0,7 no parmesão semidesnatado, cerca de 1 na mozarela e nos queijos alpinos e 1,3 no roquefort e no cheddar, que tendem de modo particular a exsudar gordura quando derretem.




Queijos que não derretem. Há vários tipos de queijo que não derretem quando aquecidos: simplesmente se tornam mais secos e duros. São, entre outros, o panir indiano, o queijo branco ou queijo fresco da América Latina, a ricota italiana e a maioria dos queijos frescos de cabra; todos eles são coagulados exclusiva ou primariamente por meio de ácido, não de coalho. O coalho cria uma estrutura maleável de grandes micelas de caseína agregadas por um número relativamente baixo de átomos de cálcio e ligações hidrofóbicas, estrutura que é rapidamente enfraquecida pelo calor. O ácido, por outro lado, dissolve a cola de cálcio que une as proteínas de caseína nas micelas (nesta página) e elimina a carga elétrica negativa de cada proteína, a qual geralmente faz com que elas se repilam entre si. As proteínas têm liberdade para se aglutinar e se ligar umas às outras em grumos microscópicos. Assim, quando se aquece um coágulo ácido, a primeira coisa que se solta não são as proteínas, mas a água: esta entra em ebulição e se perde, secando e concentrando ainda mais as proteínas. É por isso que o panir e o queso blanco podem ser submetidos a cocção lenta ou frigidos como carne, e que os queijos de cabra e a ricota conservam sua forma na pizza ou em recheios de macarrão.




Formação de fios nos queijos derretidos. O queijo derretido forma fios quando moléculas de caseína intactas são interligadas pelo cálcio em longas fibras semelhantes a cordas, que podem ser esticadas, mas grudam umas nas outras. Se a caseína já foi extensamente atacada pelas enzimas da maturação, as peças são pequenas demais para formar fibras; por isso, os queijos para ralar envelhecidos não formam fios. O grau de interligação também tem importância: se for alto, as moléculas de caseína se unem tão intimamente que não cedem quando puxadas, e a rede simplesmente se quebra; se for baixo, elas se separam logo de cara. A interligação é determinada pelo modo como o queijo foi feito: a elevada acidez remove o cálcio dos coágulos; o alto teor de umidade, gordura e sal separa as moléculas de caseína umas das outras. Assim, os queijos que mais formam fios têm teor moderado de acidez, umidade, sal e maturação. Os mais comuns são a mozarela (intencionalmente fibrosa), o elástico emmental e o cheddar. Queijos quebradiços como o cheshire e o leicester, ou úmidos como o caerphilly, o colby e o jack, são os prediletos para fazer preparados derretidos como o welsh rarebit, queijo cozido ou sanduíches de queijo grelhado. Do mesmo modo, o gruyère, primo alpino do emmental, é o preferido para fazer fondue porque é mais úmido, mais gordo e mais salgado. E os queijos italianos para ralar – parmesão, grana padano, pecorino – têm uma estrutura proteica já tão decomposta que seus pedaços se dispersam prontamente em molhos, sopas, risotos, polentas e pratos feitos com macarrão.




A formação de fios nos queijos atinge o ápice no ponto de fusão deles – o que geralmente significa aquele exato instante em que um prato quentíssimo amorna o suficiente para poder ser comido – e se intensifica quando eles são mexidos e esticados. Um prato rural francês da região do Auvergne, o aligot, é feito com queijo cantal não amadurecido. O queijo é fatiado, misturado com batatas aferventadas e passadas em purê e mexido com movimentos longos até formar um cordão elástico que pode chegar a 2 ou 3 metros de comprimento!




Molhos e sopas de queijo. Quando o queijo é usado para enriquecer ou dar sabor a um molho (gruyère ou parmesão no molho mornay francês, fontina na fonduta italiana) ou sopa, o objetivo é integrá-lo ao líquido de modo homogêneo. Há várias maneiras de evitar a formação de fios ou grumos e a separação de gordura que ocorrem quando se permite que as proteínas do queijo coagulem.






		Evite, em primeiro lugar, usar um queijo que tenda a formar fios. Os melhores para misturar são os queijos úmidos ou para ralar, bem envelhecidos.




		Rale o queijo em ralador fino para dispersá-lo por igual desde o começo.




		Depois de acrescentar o queijo, aqueça o prato o menos possível. Submeta primeiro os outros ingredientes a cocção lenta, deixe esfriar um pouco a panela e só então acrescente o queijo. Lembre-se de que toda temperatura superior ao ponto de fusão do queijo tenderá a agregar as proteínas em grumos duros, expulsando a gordura existente entre elas. Por outro lado, não deixe o prato esfriar demais antes de servir. O queijo forma mais fios e fica mais duro à medida que esfria.




		Não mexa demais o preparado, o que poderia juntar novamente as partículas dispersas de proteína numa massa grande e grudenta.




		Inclua ingredientes que contenham amido a fim de revestir os segmentos de proteína e mantê-los afastados uns dos outros. A farinha, o amido de milho e a araruta, entre outros, podem cumprir essa função estabilizante.




		Se o sabor do prato o permitir, acrescente um pouco de vinho ou sumo de limão – medida preventiva ou de emergência bem conhecida dos apreciadores do mais excelente de todos os molhos de queijo, o fondue.







Fondue de queijo. Nos Alpes suíços, onde há séculos o queijo é derretido numa panela comunitária no centro da mesa e permanece quente sobre uma chama para nele se mergulhar o pão, é fato bem conhecido que o vinho ajuda a impedir que o queijo derretido forme fios ou se aglutine numa única massa dura. Aliás, os ingredientes de um fondue clássico são somente queijo alpino – gruyère, em geral –, vinho branco azedo, um pouco de kirsch e às vezes (para garantir) algum amido. A combinação de queijo e vinho é não só deliciosa como também inteligente. O vinho tem dois ingredientes que contribuem para um molho homogêneo: a água, que mantém as partículas de caseína úmidas e diluídas, e o ácido tartárico, que remove o cálcio das caseínas e liga-se a ele firmemente, privando as proteínas da cola que as une. (O álcool não tem nenhuma relação com a estabilidade do fondue.) O ácido cítrico do sumo de limão faz a mesma coisa. Às vezes é possível usar um pouco de sumo de limão ou vinho branco para salvar um molho de queijo em processo de endurecimento, caso esse processo não se encontre em estágio muito avançado.




Coberturas e gratinados. Quando uma fina camada de queijo é aquecida no forno ou sob um gratinador – num prato gratinado, uma pizza ou uma bruschetta –, o calor intenso é capaz de desidratar rapidamente a rede de caseína, endurecê-la e provocar a separação da gordura. Para evitar que isso aconteça, observe cuidadosamente o prato e remova-o assim que o queijo derreter. Por outro lado, um queijo crocante, escurecido, é delicioso: a religieuse que sobra no fundo do caldeirão de fondue é o ponto alto da refeição. Se você quiser que a cobertura de queijo escureça, opte por um queijo robusto que resista à formação de fios e à perda de gordura. Os queijos para ralar são especialmente versáteis; o parmesão pode ser cortado na forma de um disco fino, derretido e levemente escurecido numa frigideira ou no forno e depois moldado na forma de vasilha ou outras formas.




Queijos processados e com baixo teor de gordura




O queijo processado é um queijo industrializado que reaproveita restos e dá uso a queijos não amadurecidos. Começou como uma espécie de fondue ressolidificado e passível de longa conservação, feito de raspas e cortes de queijos verdadeiros que não podiam ser vendidos por estarem danificados ou não atenderem aos padrões de qualidade. As primeiras tentativas industriais de derreter e unir uma mistura de raspas de queijo foram feitas no final do século XIX. A ideia que efetivamente possibilitou o processo – a necessidade de “sais de derretimento” análogos ao ácido tartárico e ao ácido cítrico do vinho ou sumo de limão postos no fondue – ocorreu na Suíça em 1912. Cinco anos depois, a empresa norte-americana Kraft patenteou uma combinação de fosfatos e ácido cítrico; passados mais dez anos, lançou o popular velveeta, semelhante ao cheddar.




Hoje em dia, os fabricantes usam uma mistura de citrato de sódio, fosfatos de sódio e polifosfatos de sódio e uma fusão de queijos frescos, parcialmente amadurecidos e plenamente maturados. Os polifosfatos (cadeias de átomos de oxigênio e fósforo dotadas de carga negativa, que atraem uma nuvem de moléculas de água) não só removem o cálcio da matriz de caseína como também se ligam à própria caseína, trazendo consigo uma umidade que torna ainda mais flexível a matriz proteica. Os mesmos sais que transformam os queijos derretidos numa massa homogênea colaboram para que a resultante mistura de queijos derreta por igual quando aquecida. Essa característica, aliada ao baixo preço, tornou o queijo processado um ingrediente popular nos sanduíches de fast-food.




Os “produtos lácteos” com baixo teor de gordura ou sem gordura substituem a gordura por diversos carboidratos ou proteínas. Quando aquecidos, esses produtos não derretem; primeiro amaciam e depois secam.




O queijo e a saúde




O queijo e o coração. Sendo essencialmente uma versão concentrada do leite, o queijo partilha de muitas de suas vantagens e desvantagens nutricionais. É excelente fonte de proteínas, cálcio e energia. Sua gordura abundante é altamente saturada e, portanto, tende a elevar a taxa de colesterol no sangue. Entretanto, a França e a Grécia são os países onde mais se consome queijo per capita no mundo, à razão de mais de 60 g por pessoa, por dia (o dobro dos Estados Unidos), e se destacam entre os países ocidentais pelo índice relativamente baixo de doenças cardíacas, o que provavelmente se deve ao alto consumo de hortaliças, frutas e vinhos que protegem o coração (nesta página). O consumo de queijo no contexto de uma dieta equilibrada é plenamente compatível com a boa saúde.




Intoxicação alimentar




Queijos feitos de leite cru ou pasteurizado. Nos Estados Unidos, a preocupação do governo com os perigos representados pelos vários agentes patogênicos que podem crescer no leite motivou a exigência (posta em 1944, reafirmada em 1949 e estendida em 1951 aos produtos importados) de que todos os queijos envelhecidos por menos de 60 dias sejam feitos com leite pasteurizado. De 1948 para cá, houve pouquíssimos episódios de intoxicação alimentar coletiva causados por queijos nos Estados Unidos, e quase todos eles envolveram a contaminação do leite ou do queijo após a pasteurização. Na Europa, onde os queijos jovens feitos com leite cru ainda são legais em alguns países, a maioria dos episódios também foram causados por queijos pasteurizados. Em geral, os queijos representam risco relativamente baixo de intoxicação alimentar. Uma vez que todo queijo macio contém umidade suficiente para permitir a sobrevivência de vários microrganismos que causam doenças nos seres humanos, o melhor é que tanto as versões pasteurizadas quanto as não pasteurizadas sejam evitadas por pessoas especialmente vulneráveis a infecções (grávidas, idosos, doentes crônicos). Os queijos duros são um meio inóspito para os microrganismos patogênicos e só muito raramente causam intoxicação alimentar.




Bolores que se desenvolvem durante a estocagem. Além dos microrganismos patogênicos, os bolores (fungos) que podem crescer no queijo são motivo de preocupação. Quando os queijos são estocados por algum tempo, bolores que produzem toxinas (Aspergillus versicolor, Penicillium viridicatum e P. cyclopium) podem ocasionalmente se desenvolver na casca e contaminá-los até uma profundidade de 2 cm. Esse problema parece ser muito raro, mas é aconselhável descartar os queijos cobertos de um bolor estranho.




Aminas. Há um produto habitual dos microrganismos que pode causar desconforto em certas pessoas. Num queijo bastante amadurecido, as proteínas de caseína são decompostas em aminoácidos e estes em aminas, pequenas moléculas que podem atuar como mensageiras químicas no organismo humano. Encontram-se grandes quantidades de histamina e tiramina nos queijos cheddar, azuis, suíços e holandeses, as quais podem causar aumento da pressão sanguínea, dor de cabeça e erupções cutâneas em pessoas especialmente sensíveis.




Cáries dentárias. Por fim, há décadas se reconhece que o consumo de queijo pode retardar o desenvolvimento de cáries dentárias, as quais são causadas pelas secreções ácidas dos parentes de uma bactéria do iogurte (especialmente o Streptococcus mutans) que aderem aos dentes. Ainda não se sabe exatamente por que isso acontece; mas parece que, consumidos ao final da refeição, quando a produção de ácido pelos estreptococos aumenta, o cálcio e o fosfato do queijo se difundem nas colônias bacterianas e limitam a quantidade de ácido produzida.






	


	

		[1] No Brasil, será necessário verificar no rótulo a porcentagem de gordura do creme de leite em questão. (N. do T.)


	




	

		[2] E o Brasil. (N. do T.)


	




	

		[3] No Brasil, o critério para a classificação dos sorvetes não é o teor de gordura (embora os valores mínimos desta sejam especificados), mas sim a composição geral do alimento. Assim, segundo a Anvisa, os gelados comestíveis classificam-se em “sorvetes de leite” (à base de leite e derivados lácteos), “sorvetes de creme” (que podem conter também outras gorduras alimentares), “sorvetes” (cuja gordura e/ou proteína podem ser parcial ou mesmo totalmente de origem não láctea), “sherbets” (à base de leite, mas com pequena proporção de gorduras) e “gelados de frutas ou sorbets” (à base de polpa, suco e pedaços de frutas). Nos sorvetes de creme, a porcentagem mínima de gordura láctea (por peso do produto final) é de 3%, e a de gorduras comestíveis totais, de 8%. (N. do T.)


	




	

		[4] A grande maioria dos queijos produzidos e comercializados no Brasil é de origem europeia, trazendo no rótulo os dizeres “Queijo tipo…” (gorgonzola, emmental etc.). Dentre os queijos típicos do Brasil destacam-se o minas frescal, fresco; o minas meia cura; o minas curado; o queijo de coalho e os requeijões artesanais do Nordeste do Brasil. Em agosto de 2002, o queijo mineiro da cidade do Serro foi tombado como o primeiro Patrimônio Imaterial de Minas Gerais pelo conselho curador do Iepha – Instituto Estadual do Patrimônio Histórico e Artístico. Em maio de 2008 foi a vez de a região mineira da Serra da Canastra conseguir o reconhecimento de seu produto mais famoso, que se tornou patrimônio cultural imaterial brasileiro, título concedido pelo Iphan – Instituto do Patrimônio Histórico e Artístico Nacional. Essas são as duas tentativas mais visíveis de se obter uma denominação de origem para um queijo brasileiro. (N. do R. T.)


	




	

		[5] Sobre este termo, ver a N. do T. ao quadro nesta página. (N. do T.)
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O ovo é uma das maravilhas da cozinha e da natureza. Sua forma simples e plácida abriga um milagre cotidiano: a transformação de um amontoado insípido de nutrientes numa criatura viva, que respira e se movimenta. O ovo sempre foi um dos principais símbolos da origem enigmática dos animais, dos seres humanos, dos deuses, da Terra e de todo o universo. O Livro Egípcio dos Mortos, o Rg Veda indiano, os mistérios órficos gregos e mitos da criação dos quatro cantos do mundo foram inspirados pela erupção de vida que sai de uma casca uniforme e inerte.




Quanta decadência de lá para cá! Se hoje em dia os ovos inspiram algum sentimento, é o de tédio matizado pela desconfiança. O ovo de galinha é hoje um produto industrial, tão comum que seria quase invisível – se não tivesse sido estigmatizado pela fobia do colesterol que dominou as décadas de 1970 e 1980.




Nem a familiaridade nem o medo deveriam obscurecer a grande versatilidade dos ovos. Seu conteúdo é primordial, é a fonte indiferenciada da vida. É por isso que os ovos podem assumir tão variadas formas, que o cozinheiro pode usá-los para gerar estruturas tão diversas, desde um leve e etéreo merengue até um pudim denso e rico. Os ovos possibilitam a convivência de óleo e água num sem-número de molhos; afinam a textura de doces e sorvetes; dão sabor, substância e força nutritiva a sopas, pães, macarrões e bolos; fazem brilhar as massas à base de gordura; clarificam o vinho e o caldo de carne. Por si sós, podem ser cozidos, fritos, fritos por imersão, assados, tostados, conservados em vinagre e fermentados.




Enquanto isso, a ciência moderna deu ainda mais razões para que o ovo seja considerado um símbolo da criação. A gema é um armazém de combustível que a galinha retira de folhas e sementes, as quais, por sua vez, armazenam a energia radiante do sol. Os pigmentos amarelos que caracterizam a gema também vêm diretamente dos vegetais, onde impedem que o mecanismo químico da fotossíntese seja destruído pelo astro-rei. Assim, o ovo efetivamente reúne em si toda a cadeia da criação: do pintinho à galinha, desta aos vegetais que a alimentaram e destes à fonte última do fogo da vida, a esfera dourada do céu. O ovo é a luz do sol refratada em forma de vida.




Muitos animais põem ovos e os seres humanos aproveitam vários deles, desde os de pombos e perus até os de aves silvestres, pinguins, tartarugas e crocodilos. Uma vez que o ovo de galinha é de longe o mais consumido na maioria dos países, é dele que vou falar mais, desviando-me ocasionalmente para tratar do ovo de pata.






	O ovo do mundo


	No princípio, este mundo não existia. Veio à existência, desenvolveu-se e tornou-se um ovo. Chocou pelo período de um ano e depois se partiu. Uma das partes se tornou prata, a outra se tornou ouro.




	A que se tornou prata é esta terra. A que se tornou ouro é o céu. A que era a membrana exterior são as montanhas. A que era a membrana interior são as nuvens e a neblina. A que eram as veias são os rios. A que era o fluido interior são os oceanos.




	Aquele que nasceu do ovo é o sol. Quando nasceu, nasceram também os gritos e comemorações e todos os seres e todos os desejos se alçaram em direção a ele. Por isso, cada vez que ele nasce, e cada vez que retorna, ouvem-se gritos e comemorações e todos os seres e todos os desejos se levantam.




	– Chandogya Upanishad, c. 800 a.C.







O OVO E A GALINHA




No decorrer dos séculos, propuseram-se muitas respostas ao enigma: quem veio primeiro, o ovo ou a galinha? Os padres da Igreja ficavam do lado da galinha, observando que, de acordo com o Gênesis, Deus criou primeiro os seres inteiros e não seu aparato reprodutivo. O vitoriano Samuel Butler atribuiu prioridade ao ovo quando disse que a galinha é simplesmente um meio pelo qual um ovo cria outro ovo. Acerca de um ponto, entretanto, não resta dúvida: o ovo já existia muito antes de existirem galinhas. Em última análise, nossos suflês e ovos fritos se devem à invenção dos sexos.





A evolução do ovo




Partilha do DNA. Numa definição ampla, o ovo é uma célula especializada no processo de reprodução sexuada, em que um pai e uma mãe contribuem para a formação de um novo indivíduo. Os primeiros seres vivos eram células únicas e se reproduziam sozinhos. Cada célula fazia uma cópia de seu DNA e se dividia em duas. Os primeiros organismos sexuados, provavelmente algas unicelulares, se emparelhavam e trocavam DNA um com o outro antes de se dividir. As células especializadas chamadas óvulo e espermatozoide só se tornaram necessárias há cerca de um bilhão de anos, quando surgiram os organismos multicelulares e a simples transferência de DNA já não era possível.




O que faz com que um ovo seja um ovo? Das duas células reprodutivas, ele é a maior e menos móvel. Recebe o espermatozoide, abriga a união dos dois conjuntos genéticos e depois se divide e diferencia, formando o organismo do embrião. Também proporciona alimento para sustentá-lo, pelo menos em seus estágios iniciais. É por isso que os ovos são tão nutritivos: como o leite e as sementes das plantas, eles foram “feitos” para servir de alimento, para sustentar criaturas novas até que estas sejam capazes de se alimentar sozinhas.




Aperfeiçoamento da embalagem. Os primeiros ovos de animais eram liberados nos receptivos oceanos, onde sua membrana exterior podia ser simples e seu suprimento alimentar, mínimo. Há cerca de 300 milhões de anos, os primeiros animais totalmente terrestres, os répteis, desenvolveram um ovo autônomo com uma casca semelhante ao couro que desacelerava a fatal perda de água e continha alimento suficiente para sustentar o embrião durante o prolongado período necessário para se tornar um animal plenamente formado. Os ovos das aves, animais que surgiram cerca de 100 milhões de anos depois, são uma versão refinada do primitivo ovo de réptil. Sua casca dura e mineralizada é tão impermeável que o embrião é capaz de se desenvolver em ambientes extremamente secos; e eles contêm uma bateria de defesas antimicrobianas. Esses desenvolvimentos tornaram o ovo de ave um alimento ideal para o ser humano. Ele contém uma quantidade considerável e equilibrada de nutrientes animais; e vem tão bem embalado que dura semanas sem nenhum tipo de proteção especial.






	Palavras da culinária: egg (ovo) e yolk (gema)


	A palavra egg, “ovo” em inglês, vem de uma raiz indo-europeia que significa “ave”.




	A palavra yolk (“gema”), embora de sonoridade brusca, é rica em associações que evocam a luz e a vida. Vem da palavra que em inglês arcaico significava “amarelo” e cuja prima grega significava “amarelo-esverdeado”, a cor das folhas novas. Tanto a palavra alto-inglesa quanto a grega derivam em última análise de uma raiz indo-europeia que significa “luzir, brilhar”. A mesma raiz deu, no inglês, as palavras glow (“brilhar”, “brilho”) e gold (“ouro”).







A galinha, da selva ao terreiro




Os ovos, portanto, surgiram quase um bilhão de anos antes das primeiras aves. O gênero Gallus, ao qual pertencem as galinhas, não tem mais de 8 milhões de anos; e a galinha em si, espécie Gallus gallus, só surgiu há uns 3 ou 4 milhões de anos.




Quem pensa que a galinha é uma criatura rústica e desimportante há de se surpreender com sua linhagem exótica. Seus ancestrais imediatos foram aves silvestres nativas do sudeste asiático e da Índia, regiões subtropicais. A galinha tal como a conhecemos foi provavelmente domesticada no sudeste asiático antes de 7500 a.C. Datam dessa época os ossos encontrados em sítios arqueológicos chineses, ossos maiores que os da variedade silvestre e que estavam num lugar muito ao norte do hábitat atual dessas aves. Em 1500 a.C., as galinhas já estavam presentes na Suméria e no Egito e por volta de 800 a.C. chegaram à Grécia, onde passaram a ser conhecidas como “aves persas”. Na época, as codornas eram a principal fonte de ovos na Grécia.






	Cremes de ovos romanos, um salgado e outro doce


	Patina de linguado




	Bate e limpa os linguados e coloca-os na patina [uma panela rasa]. Acrescenta óleo, liquâmen [molho de peixe], vinho. Enquanto cozinhas, bate e esfrega pimenta, ligústica, orégano; despeja aí um tanto do líquido da cocção, acrescenta ovos crus e faz uma mistura homogênea. Derrama-a sobre os linguados e cozinha tudo em fogo lento. Quando o prato estiver pronto, polvilha-o com pimenta e serve.




	Patina de “queijo”




	Mede leite suficiente para tua panela, mistura com mel como em outros pratos à base de leite, acrescenta cinco ovos para [meio litro], três para [um quarto de litro]. Mistura-os no leite até agregarem-se perfeitamente, peneira numa travessa de Cumas e cozinha em fogo lento. Quando estiver pronto, polvilha com pimenta e serve.




	– de Apício, primeiros séculos d.C.







O ovo doméstico. Nunca saberemos exatamente por que as galinhas foram domesticadas, mas é possível que fossem muito mais apreciadas por sua prolífica produção de ovos que pela carne. Algumas aves só botam certo número de ovos por vez, o que quer que aconteça aos ovos. Outras, entre as quais os galináceos, botam até acumular certo número no ninho. Se um ovo for levado por um predador, a galinha botará outro para substituí-lo – e pode fazê-lo indefinidamente. No decorrer de seu período de vida, essas “botadoras de quantidade indeterminada” produzem muito mais ovos que as “botadoras de quantidade determinada”. Os galináceos silvestres da Índia botam conjuntos de cerca de doze ovos vermelhos e lustrosos umas poucas vezes por ano. Na produção industrial – o equivalente ecológico de uma alimentação infinitamente farta aliada à predação sistemática dos ovos –, suas primas domesticadas botam um ovo por dia durante um ano ou mais.




O ovo como alimento. Não há dúvida de que os ovos de aves têm sido assados na fogueira desde que os seres humanos dominaram o fogo; na peça Como vos aprouver, de Shakespeare, o bufão Touchstone diz que Corino é “queimado todo inteiro de um lado só, como um ovo mal tostado”. A salga e a imersão em vinagre são tratamentos antigos que preservavam as benesses da primavera para serem usadas durante todo o ano. Sabemos, pelas receitas de Apício, que os romanos comiam ova frixa, elixa et halapa – ovos fritos, cozidos e “moles” –, bem como a patina, que podia ser uma quiche salgada ou um pudim doce. Na era medieval, os franceses já haviam desenvolvido a arte de fazer omeletes e os ingleses acompanhavam ovos pochês com o molho que viria a ser chamado crème anglaise ou creme inglês. Claras em neve e molhos salgados à base de gema se desenvolveram no decorrer dos três séculos seguintes. Por volta de 1900, Escoffier tinha um repertório de mais de trezentos pratos com ovos; e Ali Bab, em sua Gastronomie pratique, fornecia a divertida receita da “sinfonia de ovos” – uma omelete de quatro ovos com dois ovos cozidos picados e seis ovos pochês inteiros.






	Omelete e creme inglês medievais


	Arboulastre (Uma omelete)




	[Primeiro prepara ervas mistas, como arruda, tanaceto, hortelã, sálvia, manjerona, funcho, salsa, folhas de violeta, espinafre, alface, esclareia e gengibre.] Em seguida, bate bem sete ovos, as gemas e as claras, e mistura-os com as ervas. Divide a massa em duas e faz duas alumelles, que são frigidas como segue. Primeiro, aquece bem a frigideira com óleo, manteiga ou a gordura que te aprouver. Quando estiver bem quente, especialmente na direção do cabo, mistura e joga os ovos na panela, virando-os frequentemente com uma espátula; e joga por cima um pouco de bom queijo ralado. Saberás que está pronto porque, se misturares o queijo com os ovos e as ervas, quando fritares a alumelle o queijo que estiver por baixo grudará na panela. […] E, quando as ervas estiverem fritas na panela, dá ao arboulastre um formato quadrado ou redondo e come-o nem muito quente nem muito frio.




	– Le Ménagier de Paris, c. 1390




	Poche to Potage (Ovos pochês em creme inglês)




	Quebra alguns ovos em água fervente e deixa-os cozinhar em fogo lento; quando estiverem prontos, tira-os. Bate leite e gemas de ovos muito bem numa vasilha; acrescenta açúcar ou mel, colore tudo com açafrão e leva ao fogo lento; à primeira fervura, tira o creme do fogo e mistura pó de gengibre. Põe os ovos cozidos em pratos, coloca por cima o creme e serve imediatamente.




	– de um manuscrito publicado em Antiquitates culinariae, 1791 (c. 1400)







O ovo industrializado




A febre das galinhas. A galinha sofreu mais mudanças evolutivas entre 1850 e 1900 do que sofrera em toda a sua existência anterior como espécie, e isso por causa de um fator de seleção pouco comum: o fascínio dos europeus e norte-americanos pelo exótico Oriente. A abertura política entre a Inglaterra e a China trouxe ao Ocidente espécimes de uma raça chinesa até então desconhecida: a grande e emplumada cochin. Essas aves espetaculares, tão diferentes da galinha comum, desencadearam uma febre de criação de galináceos comparável à mania das tulipas que assolou a Holanda no século XVII. Durante essa “febre das galinhas” – nome dado por um observador da cena norte-americana –, as exposições de aves domésticas se tornaram muito populares, e centenas de novas raças foram desenvolvidas.




A genética das aves de criação comuns também melhorou. Poucas décadas depois de chegarem aos Estados Unidos vindas da Toscana, por volta de 1830, descendentes das legornes brancas se firmaram como as que mais botavam ovos. Versões da raça cornish, que descendia de raças combatentes asiáticas, eram consideradas os melhores animais de corte; a Plymouth Rock e a Rhode Island Red, de ovos marrons, eram criadas para ovos e para corte. À medida que desvaneceu o interesse pelas aves de exposição, as raças de ovos e de corte se tornaram cada vez mais dominantes. Hoje em dia, uma galinha poedeira ou de corte descende, em geral, de quatro avós de raça pura. Quase toda a diversidade gerada no século XIX desapareceu. Entre os países industrializados, só a França e a Austrália permanecem independentes de umas poucas empresas multinacionais que fornecem raças poedeiras para o setor de produção de ovos.




Produção em massa. No século XX, os galinheiros das propriedades rurais deixaram de existir e foram substituídos pelas granjas, que por sua vez diferenciaram-se em granjas de corte e “fábricas de ovos”. A economia de escala obriga as unidades produtivas a serem tão grandes quanto possível – um único funcionário pode cuidar de 100 mil galinhas, e muitas granjas atuais têm mais de 1 milhão de galinhas poedeiras. A típica galinha poedeira de nossa época nasce numa incubadora, se alimenta de uma dieta formulada em laboratório, vive e põe ovos numa gaiola de arame sob luz constante por cerca de um ano e produz entre 250 e 290 ovos. Como disseram Page Smith e Charles Daniel em seu Chicken Book, a galinha já não é “uma criatura ativa e vivaz, mas mero elemento de um processo industrial cujo produto [é] o ovo”.




Benefícios e custos. A industrialização da galinha trouxe muitos benefícios, que não devem ser subestimados. Hoje em dia, meio quilo de ave pode ser produzido com menos de um quilo de ração e meio quilo de ovos com menos de um quilo e meio, de modo que tanto o frango quanto os ovos são opções econômicas em matéria de alimento de origem animal. A qualidade dos ovos também melhorou. Não só o povo do campo, mas também o da cidade come ovos mais frescos e uniformes do que antigamente, quando as galinhas de pequenos produtores rurais corriam soltas e punham seus ovos em lugares estranhos, e os ovos postos na primavera eram conservados até o inverno em solução de hidróxido de sódio ou metassilicato de sódio (ver esta página). A pura e simples refrigeração já fez enorme diferença. A produção de ovos ao longo de todo o ano (possibilitada pela iluminação e pela temperatura controladas), a coleta e o resfriamento imediatos, e o transporte diário em caminhões rápidos e refrigerados fazem com que os ovos bons se deteriorem muito menos, no caminho entre a galinha e o cozinheiro, do que se deterioravam num passado mais tranquilo e mais humano.




O ovo industrializado tem suas desvantagens. Embora a qualidade geral tenha melhorado, as pessoas que prestam atenção aos ovos dizem que o sabor piorou: que a dieta variada e natural das galinhas, incorporando cereais, folhas e insetos, proporciona uma riqueza que as rações comerciais de soja e milho não conseguem substituir. (Não tem sido fácil documentar essa diferença em provas de sabor; ver esta página.) Além disso, o acúmulo de galináceos num mesmo lugar teve seu papel na incidência cada vez maior de contaminação por salmonela. Galinhas “cansadas” são frequentemente transformadas em ração para a próxima geração de poedeiras, de modo que a infecção por salmonela pode se alastrar rapidamente em razão de descuidos no processamento. Resta por fim uma questão mais difícil: se seremos ou não capazes de comer ovos bons e baratos sem abdicar de nossa humanidade, sem reduzir os descendentes de uma enérgica ave silvestre a máquinas biológicas que jamais veem o sol nem revolvem a terra do chão e que não têm mais de cinco ou dez centímetros de espaço para se movimentar.




Galinha caipira. O número de pessoas incomodadas com os excessos da industrialização e dispostas a pagar um preço maior por seus ovos já é grande suficiente para que plantéis menores de galinhas “caipiras” (ou seja, que em tese vivem soltas no terreiro) ou “alimentadas organicamente” tenham ressurgido nos Estados Unidos e na Europa. A Suíça hoje determina que todas as galinhas do país possam ficar ao ar livre. O termo “caipira” (nos Estados Unidos, free-range, ou seja, “soltas”) pode ser enganoso; às vezes significa somente que a galinha vive numa gaiola um pouco maior que a normal ou possa ficar ao ar livre por breve período durante o dia. Não obstante, uma vez que as pessoas hoje comem menos ovos em casa, gastam pouco dinheiro com esses ovos e prestam mais atenção à alimentação, é muito provável que essa modesta desindustrialização dos ovos siga adiante.




A BIOLOGIA E A QUÍMICA DO OVO




Como a galinha faz o ovo




O ovo é coisa tão corriqueira que quase não nos lembramos de pasmar diante de sua estrutura. Todos os animais trabalham duro para se reproduzir, mas a galinha trabalha mais que a maioria. Seu “esforço reprodutivo”, definido como aquela fração de peso corporal que o animal deposita todos os dias em sua potencial cria, é cem vezes maior que o de uma mulher humana. Cada ovo tem cerca de 3% do peso da galinha, de modo que, ao pôr durante um ano, ela converte em ovos cerca de oito vezes o peso de seu corpo. Um quarto de seu dispêndio diário de energia vai para fazer ovos; uma pata despende metade.




O ovo de galinha começa com o disco branco, do tamanho de uma cabeça de alfinete, que vemos em cima da gema amarela. Esse é o setor produtivo do ovo, a célula germinativa viva que contém os cromossomos da galinha. Toda galinha nasce com milhares de microscópicas células germinativas em seu único ovário.






	O germe para cima: a gema primordial


	Você já notou que, quando quebra um ovo, a célula germinativa – o disco branco do tamanho de uma cabeça de alfinete que leva o DNA da galinha – geralmente fica em cima da gema? Isso acontece porque o canal de gema primordial branca, logo abaixo da célula, é menos denso que a gema amarela – ou seja, o lado da gema em que fica a célula é mais leve e, por isso, sobe. No ovo intacto, as calazas deixam que a célula germinativa volte a ficar em cima toda vez que a galinha rearranja seus ovos no ninho.




	Essa porção renitente de gema não coagulada no meio de um ovo cozido é a gema branca primordial, especialmente rica em ferro, que a galinha deposita em seus ovos quando estes têm apenas 6 mm de diâmetro.







Criação da gema. À medida que a galinha cresce, suas células germinativas aos poucos alcançam alguns milímetros de diâmetro e ao cabo de dois ou três meses reúnem uma forma branca e primordial de gema dentro de sua fina membrana envoltória. (A gema branca é visível num ovo bem cozido; ver quadro abaixo.) Quando a galinha chega à idade de botar, entre quatro e seis meses, os oócitos começam a amadurecer; em qualquer instante, há oócitos em diferentes estágios de maturação. A maturidade plena leva cerca de dez semanas. Durante a décima semana, a célula germinativa rapidamente acumula gema amarela, composta sobretudo de gorduras e proteínas e sintetizada no fígado da galinha. Sua cor depende dos pigmentos presentes no que a galinha come; uma dieta rica em milho ou alfafa torna o amarelo mais forte. Se a galinha só come uma ou duas vezes por dia, a gema terá camadas distintas mais claras e mais escuras. No final, a gema se torna muito maior que a célula reprodutiva em si, uma vez que precisa conter suprimentos para os 21 dias em que o pintinho terá de se desenvolver sozinho.




Criação da clara. O restante do ovo proporciona nutrição e proteção para a célula germinativa. Sua construção leva cerca de 25 horas e começa quando o ovário libera a gema completa. Esta é então capturada pela abertura afunilada do oviduto, um tubo com cerca de 60-90 cm de comprimento. Se a galinha tiver acasalado em data recente, haverá esperma armazenado num “nicho” na extremidade superior do oviduto, e um espermatozoide se fundirá com o óvulo. Fertilizado ou não – e a maioria dos ovos não o são –, o oócito passa duas a três horas percorrendo a extremidade superior do oviduto. Células presentes no revestimento interno deste, que secretam proteína, acrescentam uma camada à membrana do oócito e revestem-no com cerca de metade do volume final de clara, ou albúmen (do latim albus, que significa “branco”). Elas aplicam essa porção de albúmen em quatro camadas cuja consistência é alternadamente espessa e rala.




A primeira camada espessa da proteína do albúmen é “torcida” em ranhuras espiraladas na parede do oviduto e forma as calazas (da palavra grega que significa “pelota”, “pedra de granizo”), dois cordões densos e ligeiramente elásticos que ancoram a gema nas extremidades da casca e permitem que ela gire sem deixar de permanecer suspensa no meio do ovo. Esse sistema eleva ao máximo a quantidade de albúmen protetor entre o embrião e a casca e impede o contato prematuro entre os dois, que poderia afetar o desenvolvimento embrionário.




Membranas, água e casca. Uma vez aplicadas as proteínas do albúmen sobre a gema, o oócito passa mais uma hora na seção seguinte do oviduto, na qual é revestido de mais duas membranas proteicas resistentes e antimicrobianas, as quais são ligadas uma à outra em todas as suas partes exceto numa das extremidades do ovo, em que se desenvolverá depois a câmara aérea que proporcionará ao pintinho suas primeiras golfadas de ar na hora de sair da casca. Depois disso vem uma longa estadia – 19 a 20 horas – no útero, trecho do oviduto que tem 5 cm de comprimento. Durante cinco horas, as células da parede do útero bombeiam água e sais através das membranas e para dentro do albúmen, “en­chendo” o ovo para que este atinja seu pleno volume. Quando as membranas estão esticadas, o revestimento uterino secreta proteínas e carbonato de cálcio para formar a casca, processo que leva cerca de 15 horas. Uma vez que o embrião precisa de ar, a casca leva em si (especialmente na extremidade mais achatada) cerca de 10 mil poros que, somados, equivalem a um buraco de 2 mm de diâmetro.






	[image: ]

	A estrutura de um ovo de galinha. A clara proporciona proteção física e química para a célula germinativa e fornece proteína e água para que ela se desenvolva e se transforme num pintinho. A gema é rica em gorduras, proteínas, vitaminas e sais minerais. As camadas de cores na gema são causadas pelo fato de que a ingestão de cereais (com seus pigmentos lipossolúveis) pe­la galinha é periódica.







A cutícula e a cor. O toque final dado pela galinha ao ovo é uma fina cutícula proteica. De início, esse revestimento obstrui os poros a fim de tornar mais lenta a perda de água e bloquear a entrada de bactérias, mas aos poucos vai se quebrando de modo a permitir que o pintinho obtenha uma quantidade suficiente de oxigênio. A cutícula também dá cor ao ovo, na forma de substâncias químicas semelhantes à hemoglobina. A cor do ovo é determinada pela herança genética da galinha e não tem relação com o gosto nem com o valor nutricional. As legornes põem ovos “brancos”, ou seja, muito fracamente pigmentados. Os ovos “vermelhos”, ou seja, marrons, são produzidos por raças que na origem serviam tanto para produção de ovos quanto para corte, entre as quais a rhode island red e a plymouth rock; as galinhas new hampshire e australorp foram selecionadas em vista da produção intensiva de ovos marrons. As galinhas da raça chinesa cochin pintam seus ovos com pontinhos amarelos. Graças a uma característica dominante que não se encontra em nenhuma outra galinha silvestre ou doméstica, a rara araucana chilena põe ovos azuis. As galinhas descendentes de cruzamentos entre araucanas e raças que põem ovos marrons fabricam pigmentos azuis e marrons, e seus ovos têm a casca verde.




O ovo completo é expelido cerca de 25 horas depois de sair do ovário. A parte que sai primeiro é a achatada. À medida que o ovo esfria e sua temperatura cai em relação à da galinha (41 °C), seus conteúdos encolhem um pouquinho. Essa contração faz com que a membrana interna da casca descole da membrana externa na extremidade achatada, formando assim a câmara aérea, cujo tamanho pode nos dizer se o ovo é fresco ou não (nesta página).
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	Um grânulo de gema de ovo visto ao microscópio eletrônico. Depois de imerso numa solução salina, ele se decompôs, revelando sua intrincada composição de proteínas, gorduras, fosfolipídios e colesterol.







A gema




A gema representa pouco mais que um terço do peso total do ovo com casca e sua função biológica é quase exclusivamente nutritiva. Ela porta três quartos das calorias e a maior parte do ferro, da tiamina e da vitamina A que o ovo contém. Sua cor amarela não é dada pelo betacaroteno, precursor da vitamina A que proporciona cor alaranjada às cenouras e outros vegetais comestíveis, mas por pigmentos vegetais chamados xantofilas (nesta página), que a galinha obtém principalmente das rações de alfafa e milho. Os produtores podem suplementar a ração com pétalas de cravo-de-defunto e outros aditivos para deixar a cor mais viva. O alaranjado das gemas dos ovos de pata é devido tanto ao betacaroteno quanto ao pigmento vermelho cantaxantina, que os patos-selvagens obtêm de pequenos crustáceos e insetos d’água e os patos criados em cativeiro, de suplementos alimentares. Um dos componentes subsidiários da gema que pode causar grande desastre na cozinha é a amilase, enzima que digere o amido, especialista em liquefazer o interior de muitos recheios de tortas que pareciam não apresentar nenhum problema (nesta página).




Esferas dentro de esferas. Tais são os números e os nutrientes da gema. Porém, esse concentrado de raios solares não se reduz a isso. As unidades de sua estrutura intrincada se assemelham às esferas concêntricas chinesas entalhadas num único bloco de jade. O primeiro nível da estrutura se revela toda vez que cortamos um ovo bem cozido. Ao passo que o calor gelifica a clara, transformando-a numa massa lisa e contínua, a gema se solidifica numa massa farelenta de partículas desagregadas. Na realidade, a gema em estado natural é feita de inúmeros compartimentos esféricos de cerca de um décimo de milímetro de diâmetro, cada um deles contido numa membrana flexível, e todos tão firmemente acondicionados que chegam a distorcer-se, assumindo forma achatada (como a das gotículas de óleo que a gema de ovo estabiliza na maionese; ver esta página). Quando a gema é cozida intacta, essas esferas endurecem separadas umas das outras e produzem a característica textura farelenta. Porém, se a gema for quebrada antes da cocção de modo que as esferas possam se movimentar livremente, ela ficará menos granulada.




O que existe dentro dessas grandes esferas? Embora a gema tenha a fama de ser um alimento gordo, suas câmaras são preenchidas sobretudo com água. Nessa água flutuam subesferas com cerca de um centésimo do tamanho das esferas maiores. As subesferas são pequenas demais para serem vistas a olho nu e tampouco podem ser quebradas pelo batimento feito na cozinha. Porém, podem ser vistas indiretamente e rompidas por meios químicos. A gema não é transparente porque essas subesferas são grandes suficiente para desviar a luz e impedi-la de atravessar o líquido. Caso se acrescente à gema uma pitada de sal (como quando se faz maionese), ela se tornará ao mesmo tempo mais translúcida e mais espessa. O sal decompõe as subesferas em elementos pequenos demais para desviar a luz – e assim a gema se clarifica.




E o que as subesferas contêm? Uma mistura semelhante ao líquido que as rodeia dentro das grandes esferas. Antes de tudo, água. Dissolvidas na água, proteínas: fora das subesferas, proteínas do sangue da galinha; dentro delas, proteínas ricas em fósforo que contêm a maior parte do ferro do ovo. E por fim, suspensas na água, subsubesferas cerca de quarenta vezes menores que as subesferas, algumas das quais são elementos presentes também no corpo humano. As subsubesferas são agregados de quatro tipos de moléculas: um núcleo de gordura rodeado de uma casca protetora de proteínas, colesterol e fosfolipídios, mediadores híbridos entre gordura e água que, no ovo, são compostos principalmente de lecitina. A maior parte dessas subsubesferas são “lipoproteínas de baixa densidade” (LDLs) – essencialmente as mesmas partículas cuja presença no corpo humano é constantemente conferida para medir o nível de colesterol.




De um ponto de vista menos detalhista, a gema é menos complicada: é um saco de água que contém proteínas em livre flutuação e agregados de proteína, gordura, colesterol e lecitina – e são estes agregados de lipoproteínas que dão à gema suas notáveis capacidades de emulsificação e espessamento.




A clara




Comparada com as riquezas da gema, a clara parece incolor e insípida. Representa quase dois terços do peso do ovo com casca, mas 90% disso é água. O resto são proteínas, com meros vestígios de sais minerais, lipídios, vitaminas (a riboflavina dá à clara crua sua levíssima coloração amarela esverdeada) e glicose. O um quarto de grama de glicose, essencial para a primeira fase de crescimento do embrião, não é suficiente para adoçar a clara, embora em preparados como os “ovos de cocção prolongada” (nesta página) e ovos de mil anos (nesta página) ela baste para dar à clara uma dramática cor marrom. O interesse estrutural da clara se limita ao fato de ela ter duas consistências, grossa e fina, sendo as calazas uma versão torcida da consistência grossa.




Proteínas de proteção. Embora pálida, a clara tem uma profundidade surpreendente. É claro que fornece água e proteínas essenciais para o embrião em desenvolvimento. Porém, estudos bioquímicos revelaram que as proteínas do albúmen não são mera “papinha de bebê”. Pelo menos quatro proteínas bloqueiam a ação de enzimas digestivas. Pelo menos três se prendem a vitaminas, impedindo-as de ser aproveitadas por outras criaturas, e uma faz o mesmo com o ferro, mineral essencial para as bactérias e outros microrganismos. Uma proteína inibe a reprodução dos vírus e outra digere as paredes celulares das bactérias. Resumindo, a clara de ovo é antes de tudo um escudo químico contra infecções e predadores, forjado ao longo de milhões de anos de luta entre o ovo nutritivo e um mundo repleto de micróbios e animais famintos.




Algumas das cerca de doze proteínas da clara de ovo são especialmente importantes para o cozinheiro e vale a pena conhecê-las pelo nome:






		A ovomucina representa menos de 2% do total de proteínas do albúmen mas é a que tem maior influência sobre o valor comercial e culinário do ovo fresco. Torna compactos e atraentes os ovos fritos e pochês, pois encorpa a clara grossa – deixando-a quarenta vezes mais grossa do que a clara fina. De algum modo, a ovomucina agrega a solução de proteínas, formando uma estrutura organizada; quando se quebra um pedaço de clara cozida ao duro, veem-se as laminações da ovomucina nas bordas dos pedaços. Segundo se crê, essa estrutura ajuda a proteger fisicamente a gema e a tornar mais lenta a penetração de microrganismos através da clara. No ovo cru, ela se desintegra aos poucos com o passar do tempo. Com isso, a clara se torna mais digerível para o pintinho, mas menos útil para o cozinheiro.




		A ovalbumina, a proteína mais abundante no ovo, foi a primeira proteína a ser cristalizada em laboratório (em 1890), mas sua função natural até hoje é obscura. Parece ter parentesco com uma família de proteínas que inibem a atividade de enzimas digestivas e talvez seja sobretudo uma relíquia de antigas batalhas contra algum microrganismo extinto. É a única proteína do ovo que contém grupos reativos de enxofre, que contribuem de modo decisivo para o sabor, a textura e a cor do ovo cozido. Interessa ao cozinheiro saber que a resistência da ovalbumina ao calor aumenta ao longo de vários dias depois que o ovo é posto, de modo que os ovos muito frescos precisam ser cozidos por menos tempo que ovos mais velhos para atingir a mesma consistência.




		A ovotransferrina se prende aos átomos de ferro para impedir que sejam aproveitados pelas bactérias e a fim de transportá-los para dentro do corpo do pintinho em desenvolvimento. É a primeira proteína a coagular quando o ovo é aquecido, e por isso determina a temperatura em que os ovos endurecem. Essa temperatura é mais al­ta para um ovo inteiro do que somente para a clara, pois a ovotransferrina se torna mais estável e resistente à coagulação quando incorpora todo o ferro que há na gema. A cor da ovotransferrina muda quando ela se liga a metais, e é por isso que as claras batidas em vasilha de cobre ficam douradas; caso se acrescente às claras uma pitada de suplemento ferroso em pó, pode-se também fazer um merengue cor-de-rosa.
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O valor nutritivo dos ovos




O ovo contém todo o necessário para fazer um pintinho: os ingredientes, o combustível e os mecanismos químicos. Daí vem sua força como alimento. Cozido – para neutralizar as proteínas antinutritivas de função protetora –, o ovo é um dos alimentos mais nutritivos que existem. (Cru, provoca perda de peso em animais de laboratório.) É inigualável como fonte dos aminoácidos necessários para a vida animal; leva em si um rico suprimento de ácido linoleico, um ácido graxo poli-insaturado essencial na dieta humana; contém ainda diversos minerais, a maioria das vitaminas e dois pigmentos vegetais, a luteína e a zeaxantina, que são antioxidantes especialmente eficazes (nesta página). O ovo é um rico pacote nutricional.




O colesterol nos ovos. Rico demais para nosso sangue, na opinião de alguns: crença que contribuiu para a acentuada queda no consumo de ovos nos Estados Unidos a partir de 1950. Entre nossos alimentos mais comuns, o ovo é o mais rico em colesterol. Um ovo grande contém cerca de 215 mg de colesterol, ao passo que uma porção equivalente de carne tem cerca de 50 mg.




E por que o ovo tem tanto colesterol? Porque ele é um componente essencial das membranas celulares dos animais, milhões das quais têm de ser construídas pelo embrião de pintinho antes de sair da casca. Há certa variação no conteúdo de colesterol dos ovos de diferentes raças, e a dieta da galinha também tem algum efeito – uma ração rica em sitosterol, substância vegetal aparentada ao colesterol, faz diminuir em um terço o colesterol do ovo. Mesmo com essas reduções, porém, a gema de ovo continua muito à frente dos outros alimentos nesse quesito.




Uma vez que o excesso de colesterol no sangue aumenta o risco de cardiopatias, muitas associações médicas recomendam que o consumo de gemas seja limitado a duas ou três por semana. Entretanto, estudos recentes feitos com pessoas que comem moderadamente demonstraram que o consumo de ovos tem pouca influência sobre o colesterol no sangue. Isso ocorre porque a taxa de colesterol no sangue sofre muito mais o efeito das gorduras saturadas na dieta do que do próprio colesterol, e a maior parte da gordura na gema de ovo é insaturada. Parece também que outras substâncias gordurosas na gema, os fosfolipídios, interferem com a absorção do colesterol da gema pelo organismo humano. Por isso, já não há motivo para continuarmos contando quantas gemas comemos por semana. É claro que, em nossa dieta, os ovos não devem tomar o lugar de frutas e hortaliças que protegem o coração; e, num regime rigoroso para combater a obesidade ou uma doença cardíaca séria, talvez faça sentido evitar gemas de ovos ao lado de outros alimentos animais igualmente gordurosos. Mais de 60% das calorias do ovo integral vêm da gordura, e um terço disso vem da gordura saturada.




Ovos de imitação. Movidas sobretudo pelo desejo do público de comer ovos sem colesterol, as fábricas de alimentos inventaram formulações que imitam ovos integrais batidos e com as quais se podem fazer ovos mexidos, omeletes ou massas em que vão ovos. Esses produtos são feitos com claras de ovos verdadeiras misturadas com uma imitação da gema, geralmente feita de óleo vegetal, sólidos lácteos, gomas espessantes e vários corantes, flavorizantes e suplementos vitamínicos e minerais.






	A composição de um ovo grande nos Estados Unidos


	Nos Estados Unidos, um ovo de categoria “grande” com casca deve pesar 2 onças, ou 55 gramas. Na tabela seguinte, todos os pesos são dados em gramas (g) ou miligramas (mg). A gordura responde por cerca de 60% das calorias do ovo; a gordura saturada, por 20%.






	

		

		

		

		

	

	



		

				

				Ovo inteiro

				Clara

				Gema

		




		

				Peso

				55 g

				38 g

				17 g

		




		

				Proteínas

				6,6 g

				3,9 g

				2,7 g

		




		

				Carboidratos

				0,6 g

				0,3 g

				0,3 g

		




		

				Gordura

				6 g

				0

				6 g

		




		

				Monoinsaturada

				2,5 g

				0

				 2,5 g

		




		

				Poli-insaturada

				0,7 g

				0

				0,7 g

		




		

				Saturada

				2 g

				0

				2 g

		




		

				Colesterol

				213 mg

				0

				213 mg

		




		

				Sódio

				71 mg

				62 mg

				9 mg

		




		

				Calorias

				84

				20

				64

		


	











Ovos galados. Apesar de todo o folclore que afirma o contrário, não há diferença nutricional detectável entre um ovo fertilizado (“galado”) e outro não fertilizado. Quando a galinha põe um ovo fertilizado, a célula germinativa já se dividiu em dezenas de milhares de células, mas seu diâmetro passou de 3,5 para meros 4,5 mm, além de serem insignificantes as mudanças bioquímicas. A conservação em geladeira impede todo crescimento ou desenvolvimento posterior. Na classificação comercial norte-americana, todo desenvolvimento significativo do ovo – desde o surgimento de minúsculos vasos sanguíneos (que aparecem depois de dois a três dias de incubação) até a presença de um embrião reconhecível – é considerado um defeito grave e coloca-o imediatamente na categoria “não comestível”. É claro que esse juízo é cultural. Na China e nas Filipinas, por exemplo, ovos de pata com embriões de duas a três semanas são fervidos e comidos, em parte devido a seu suposto efeito de aumentar a virilidade. Uma vez que os embriões retiram alguns nutrientes da casca, é fato que esses ovos contêm mais cálcio do que aqueles em grau incipiente de desenvolvimento.




Alergias a ovos. Os ovos são um dos alimentos a que as pessoas mais são alérgicas. Em geral, as culpadas parecem ser certas porções da proteína ovalbumina, da clara. O sistema imunológico das pessoas sensíveis interpreta essas partes da ovalbumina como uma ameaça e armam uma defesa maciça e autodestrutiva que pode tomar a forma de um choque fatal. Uma vez que a sensibilidade à clara do ovo muitas vezes se forma na primeira infância, é hábito os pediatras recomendarem que as crianças só comam clara de ovo depois de completarem um ano de idade. As gemas são muito menos alergênicas e podem ser comidas sem problemas por quase todos os bebês.




QUALIDADE, MANIPULAÇÃO E SALUBRIDADE DOS OVOS




O que é um ovo de boa qualidade? É um ovo intacto e não contaminado, de casca forte; com gema e membrana da gema firmes, o que impede que a gema quebre e se misture com a clara; e que tenha uma alta proporção de clara grossa e gelatinosa em relação à de clara fina e líquida.




E o que faz que um ovo seja bom? Acima de tudo, que a galinha seja boa: uma galinha poedeira de raça selecionada, saudável e que não esteja no fim do período sazonal de produção de ovos, época em que as cascas e as claras se deterioram (esse estágio pode ser encurtado pela restrição da alimentação da galinha, o que faz voltar ao zero o seu relógio biológico). A galinha deve comer uma ração nutritiva, não contaminada e sem ingredientes (peixe, soja crua) que provoquem sabores ruins. Além disso, o ovo deve ser avaliado e manipulado com cuidado depois de posto.




Para determinar a qualidade dos ovos sem quebrá-los, os produtores os submetem à miragem ou ovoscopia: passam-nos à frente de uma luz forte suficiente para atravessá-los e iluminar seu conteúdo. (O equipamento original eram os olhos e uma vela; hoje em dia, um escâner e lâmpadas elétricas cumprem a tarefa automaticamente.) Pela miragem dos ovos se podem detectar rachaduras na casca, manchas inofensivas na gema (de sangue, causadas pelo rompimento de capilares no ovário da galinha) e na clara (quer manchas de sangue, marrons, quer pequenos pedaços de tecido desprendidos da parede do oviduto) – inofensivas, mas que podem causar repugnância – e grandes bolsões de ar. Todas essas características relegam o ovo a categorias inferiores. Para determinar o estado da gema e da clara, o ovo é girado rapidamente. A sombra da gema permanecerá indistinta se sua membrana for forte suficiente e a clara, espessa suficiente para impedir que a gema se aproxime da casca. Se for fácil distinguir o contorno da gema, é porque ela se deforma ou se move facilmente, sinais de um ovo de qualidade inferior.




Classificação dos ovos segundo a qualidade




Em geral (mas não obrigatoriamente), os ovos vendidos nos Estados Unidos são classificados segundo as normas do Ministério da Agricultura desse país. A classificação comercial dos ovos não tem nada que ver com seu frescor ou seu tamanho e não garante a qualidade do ovo na cozinha. É um índice aproximado da qualidade do ovo na granja, no momento em que foi coletado. Uma vez que a ovoscopia não é uma ciência exata, as definições do MA norte-americano permitem que cada cartela contenha diversos ovos de qualidade abaixo da especificada no momento em que são embalados. Quando os ovos chegam às lojas, o número máximo permitido de ovos de qualidade inferior dobra, pois a qualidade dos ovos decai naturalmente com o tempo; além disso, a movimentação durante o transporte pode fazer com que a clara perca densidade.




Em regra, só são comercializadas direto ao consumidor as duas categorias superiores, AA e A. Se você vai consumir os ovos rapidamente e vai fazê-los mexidos ou usá-los para fazer panquecas ou um creme de ovos e leite, a qualificação superior não vale o preço mais alto. Porém, se você consome seus ovos devagar ou gosta que as gemas dos ovos cozidos sejam bem centralizadas e que os ovos fritos e pochês fiquem compactos e bem definidos, ou ainda se for bater claras em neve, fazer suflê ou acrescentar ovos a um bolo, o melhor é usar os de qualidade superior, que têm a clara mais grossa e membranas da gema mais firmes e menos suscetíveis de deixar que a gema se misture à clara, prejudicando a formação das claras em neve.




De qualquer forma, a qualidade de uma cartela de ovos depende fundamentalmente de quando eles foram postos. Mesmo os ovos AA acabam ficando com a clara fina e a gema, achatada. Por isso não deixe de verificar a data de validade impressa na cartela (geralmente, quatro semanas a contar da data de embalagem; às vezes a própria data de embalagem é indicada por um único número de 1 a 365) e escolha a mais recente. Pode valer mais a pena comprar ovos A frescos do que ovos AA mais velhos.
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	Três diferentes categorias de qualidade dos ovos. O ovo AA tem alta proporção de clara grossa e gema firme e arredondada. O ovo A tem albúmen menos espesso e sua membrana da gema é mais fraca, de modo que se espalha mais quando quebrado numa frigideira. O ovo B se espalha ainda mais; a membrana de sua gema se quebra facilmente.







Deterioração da qualidade dos ovos




Criado para se proteger ao longo de todo o período de incubação do pintinho, o ovo é singular entre os alimentos crus de origem animal pelo fato de permanecer comestível durante semanas, desde que mantido intacto e em ambiente fresco. Mesmo assim, no momento em que sai da galinha o ovo começa a se deteriorar de modo significativo. Há uma mudança química fundamental: tanto a gema quanto a clara ficam mais alcalinas (menos ácidas) com o tempo. Isso porque o ovo contém dióxido de carbono, que assume a forma de gás carbônico quando dissolvido na clara e na gema mas se perde aos poucos em sua forma gasosa através dos poros da casca. A escala de pH é uma medida de acidez e alcalinidade (nesta página). Nessa escala, a gema parte do pH levemente ácido de 6,0 e chega a 6,6, um pH quase neutro; a clara parte do pH alcalino de 7,7 para um muito alcalino: 9,2 ou, às vezes, mais.




Essa alcalinização da clara tem consequências nitidamente visíveis. Uma vez que as proteínas do albúmen no pH de um ovo fresco tendem a se agregar em massas grandes suficiente para desviar os raios luminosos, a clara de um ovo fresco na verdade é nebulosa. Num meio mais alcalino, essas proteínas repelem umas às outras, de modo que a clara de um ovo mais velho tende a ser transparente e não nebulosa. E a clara fica progressivamente menos densa com o tempo: a proporção entre a clara grossa e a fina, que no início é de cerca de 60% para 40%, cai para menos de 50-50%.




A mudança relativamente pequena na acidez da gema é menos importante que uma mudança física simples que lhe ocorre. No início, a gema tem mais moléculas dissolvidas que a clara, e esse desequilíbrio osmótico cria uma pressão natural para que a água da clara passe através da membrana da gema. Em temperatura de refrigeração, cerca de 5 mg de água passam para a gema a cada dia. Esse influxo faz inchar a gema, esticando e enfraquecendo-lhe a membrana. Além disso, a água torna a gema muito menos densa.




Um teste caseiro. Por fim, o ovo como um todo também perde umidade através da casca porosa. Seus conteúdos diminuem de tamanho e a câmara aérea na extremidade achatada se expande. Até um ovo revestido de óleo numa geladeira úmida perde 4 mg de água por dia por meio de evaporação. O cozinheiro pode usar essa perda de umidade para estimar o frescor do ovo. Um ovo bem fresco cuja câmara aérea tem menos de 3 mm de profundidade é mais denso que a água e, colocado numa vasilha cheia d’água, afunda. À medida que o ovo envelhece e sua câmara aérea se expande, ele se torna progressivamente menos denso e sua extremidade achatada flutua cada vez mais alto na água. O ovo que chega a flutuar na superfície está velho demais e deve ser jogado fora. Por volta de 1750, a inglesa Hannah Glasse, autora de livros de culinária, relacionou dois métodos para verificar o frescor do ovo, conhecimento importante numa época em que os ovos às vezes permaneciam ignotos por tempo indeterminado num canto qualquer do quintal. O primeiro consiste em sentir-lhe o calor – e provavelmente não é confiável –, mas o segundo aquilata indiretamente a câmara aérea: “[Outro método] para saber se o ovo está bom consiste em colocar o ovo numa panela cheia de água fria; quanto mais fresco o ovo, mais rápido ele descerá ao fundo; se estiver podre, flutuará na superfície da água.”




Todas essas tendências provavelmente fazem parte do desenvolvimento normal do ovo. O aumento da alcalinidade torna o albúmen ainda mais inóspito para bactérias e fungos invasores. A perda de densidade do albúmen permite que a gema suba e o embrião se aproxime da casca, sua primeira fonte de oxigênio; pode facilitar também o acesso do embrião às reservas de cálcio da casca. O enfraquecimento da membrana da gema pode significar maior facilidade de ligação às membranas da casca. E a câmara aérea maior proporciona mais oxigênio para as primeiras respirações do pintinho.




Essas mudanças podem ser boas para o pintinho, mas em sua maioria são ruins para o cozinheiro. A clara mais fina escorre mais pela panela; a membrana da gema, quando fraca, tende a se partir quando o ovo é quebrado; e a câmara aérea de grande tamanho dá forma irregular ao ovo cozido. O único benefício culinário do ovo mais velho é que ele é mais fácil de descascar.




Manipulação e estocagem dos ovos




A manipulação dos ovos pelos produtores é feita de modo a desacelerar a inevitável deterioração da qualidade. Os ovos são coletados o mais rápido possível depois da postura e são imediatamente resfriados. Nos Estados Unidos, são lavados em seguida com água morna e detergente para remover as milhares de bactérias depositadas na casca durante sua passagem pela cloaca. No passado, os ovos frescos recebiam um banho de óleo mineral para retardar a perda de umidade e CO2; atualmente, a maioria dos ovos chega ao mercado meros dois dias após a postura e são refrigerados não só durante a estocagem, mas também durante o transporte; por isso só os ovos que têm de ser transportados para lugares distantes recebem o banho de óleo.




Estocagem dos ovos em casa: refrigeração, imobilidade, vedação. Em temperatura ambiente, os ovos perdem num dia a mesma qualidade que perderiam em quatro dias sob refrigeração, e a salmonela (veja a seguir) se multiplica muito mais rápido em temperatura ambiente. Por isso o melhor é comprar ovos refrigerados – da geladeira do supermercado, não de uma prateleira comum – e mantê-los assim em casa. A agitação torna a clara menos densa, de modo que a prateleira do refrigerador é melhor do que a porta. Um recipiente hermeticamente fechado é melhor que a cartela de papel para tornar mais lenta a perda de umidade e a absorção de odores de outros alimentos, embora acentue o sabor “passado” que aos poucos se desenvolve dentro do próprio ovo. Comprados frescos e tratados com cuidado, os ovos com casca devem durar várias semanas. Uma vez quebrados, são muito mais suscetíveis à deterioração e devem ser usados ou congelados imediatamente.




Congelamento de ovos. Os ovos podem ser mantidos congelados por vários meses em recipiente hermeticamente fechado. Remova-os da casca, pois a expansão do conteúdo durante o congelamento a faria quebrar. Deixe espaço para a expansão dentro do próprio recipiente e recubra a superfície com filme plástico para evitar a queimadura por congelamento (ver esta página) antes de tampá-lo. As claras congelam bem; perdem somente um pouco do poder de montar quando batidas. Já as gemas e os ovos inteiros misturados precisam de um tratamento especial. Congeladas em seu estado natural, assumem consistência pastosa quando descongelam e já não podem ser combinadas com outros ingredientes. Se as gemas forem bem misturadas com sal, açúcar ou ácido, suas proteínas não se agregarão e a mistura descongelada será líquida suficiente para misturar. Cada meio litro de gema deve ser misturado com 5 g de sal (uma colher de chá) ou 15 g de açúcar (uma colher de sopa), ou ainda 60 g de sumo de limão (quatro colheres de sopa); ovos inteiros misturados levam metade dessas quantidades. O equivalente de um ovo de categoria “grande” nos Estados Unidos são 3 colheres de sopa de ovo inteiro, ou 2 colheres de sopa de clara e uma de gema.






	Posição de armazenamento


	Faz diferença a posição em que guardamos os ovos? Estudos feitos na década de 1950 constataram que a qualidade do albúmen decai mais devagar em ovos guardados com o lado achatado para cima, e muitos estados norte-americanos decretaram ser essa a posição oficial para ovos embalados em cartelas. Novos estudos realizados nas décadas de 1960 e 1970, quando os varejistas começaram a empilhar as cartelas de lado para deixar à mostra o rótulo superior, concluíram que a posição não afeta a qualidade do albúmen. As gemas dos ovos guardados de lado ficam um pouco mais centralizadas depois de cozidas ao duro, talvez porque ambas as calazas tenham de exercer o mesmo esforço contra a gravidade.







Salubridade dos ovos: o problema da salmonela




Por volta de 1985, uma bactéria até então pouco importante, chamada Salmonella enteritidis, foi identificada como responsável por casos cada vez mais numerosos de intoxicação alimentar na Europa continental, na Escandinávia, no Reino Unido e na América do Norte. A salmonela pode causar diarreia ou infecções crônicas mais sérias de outros órgãos. A maioria dos casos foram correlacionados ao consumo de ovos crus ou apenas levemente cozidos. Investigações ulteriores demonstraram que até ovos limpos e intactos de categoria A podem conter grande quantidade de salmonela. No começo da década de 1990, as autoridades de saúde norte-americanas estimaram que talvez um ovo em cada 10 mil fosse portador dessa forma virulenta da bactéria. Graças a diversas medidas preventivas, a proporção de ovos contaminados é muito menor hoje em dia – mas não é zero.




Precauções. Até o dia em que inventarem a certificação de “livre de salmonela” para os ovos, todos os cozinheiros devem saber o que fazer para minimizar os riscos para si e para os outros, especialmente os muito jovens, os muito idosos e aqueles com sistema imunológico comprometido. A melhor maneira para reduzir a chance já pequena de usar um ovo contaminado é comprar somente ovos refrigerados e levá-los correndo para o próprio refrigerador. Todos os pratos que levam ovos devem ser cozidos suficiente para matar quaisquer bactérias. Em geral, isso significa manter uma temperatura de pelo menos 60 °C por 5 minutos ou de 70 °C por um minuto. A gema permanece líquida na primeira temperatura, mas solidifica na segunda. Para muitos pratos em que o ovo é cozido apenas ligeiramente – ovos moles e pochês, por exemplo, e os molhos à base de gema – é possível modificar as receitas tradicionais a fim de eliminar a salmonela que porventura haja no ovo (ver quadro, nesta página).




Ovos pasteurizados. Há três alternativas mais seguras que os ovos frescos: ovos pasteurizados na casca, ovos líquidos e claras em pó, todos os quais são vendidos nos supermercados norte-americanos. Ovos intactos, gemas e claras misturadas ou gemas e claras separadas podem ser pasteurizados mediante cuidadoso aquecimento à temperatura de 55-60 °C, logo abaixo da faixa em que as proteínas do ovo começam a coa­gular. As claras de ovo em pó, reconstituídas com água para fazer merengues submetidos a cocção ligeira, podem ser pasteurizadas antes ou depois da secagem. Esses produtos conseguem substituir suficientemente bem os ovos frescos para a maioria das finalidades, embora em geral percam um pouco do poder de espumar ou emulsificar, bem como um tanto da estabilidade quando submetidos a novo aquecimento; além disso, o aquecimento e a secagem alteram o sabor suave do ovo.




A química da cocção dos ovos: como os ovos endurecem e os cremes de ovos e leite se espessam




Os procedimentos mais corriqueiros que envolvem ovos são também o que de mais mágico acontece na cozinha. Partindo de um líquido pegajoso e viscoso, acrescenta-se calor e abracadabra: o líquido rapidamente enrijece e se torna um sólido que pode ser cortado com faca. Nenhum outro ingrediente se transforma de maneira tão fácil e drástica quanto o ovo. É esse o segredo de sua grande versatilidade, tanto por si só quanto como fornecedor de estrutura para preparados mais complexos.




A que o ovo deve seu poder construtivo? A resposta é simples: a suas proteínas e à capacidade natural destas de se ligarem umas às outras.




A coagulação das proteínas




As proteínas se aproximam… O ovo cru é inicialmente líquido porque tanto a gema quanto a clara são essencialmente sacos de água que contêm moléculas dispersas de proteína; a razão entre o número de moléculas de água e o de proteínas é de 1.000 para 1. Na escala molecular, uma única proteína é coisa gigantesca. Consiste em milhares de átomos ligados numa longa cadeia. Esta se enrola num chumaço compacto cuja forma é mantida por ligações químicas entre os elos vizinhos na cadeia. No ambiente químico da clara, a maioria das moléculas proteicas acumula carga elétrica negativa e, portanto, repelem-se entre si. Enquanto isso, na gema, algumas proteínas se repelem e outras se acumulam em pacotes de proteína e gordura. Ou seja, as proteínas no ovo cru, em sua grande parte, se mantêm compactas e isoladas umas das outras, flutuando em meio aquoso.




Quando aquecemos o ovo, todas as suas moléculas se movem cada vez mais rápido, colidem entre si com força cada vez maior e aos poucos começam a quebrar as ligações que dão às cadeias proteicas sua forma compacta. As proteínas se desdobram, se emaranham e se ligam umas às outras, formando uma espécie de rede tridimensional. A quantidade de água ainda é muito maior que a de proteínas, mas a água agora está dividida entre inúmeras bolsas na rede proteica contínua, de modo que já não pode confluir. Assim, o ovo líquido se torna um sólido úmido. E porque as grandes moléculas de proteína formam agregados densos que desviam os raios de luz, o albúmen, antes transparente, se torna opaco.




Os outros tratamentos que causam a solidificação do ovo – conservá-lo em ácido ou sal, batê-lo para formar uma espuma – funcionam essencialmente da mesma maneira, superando o isolamento das proteínas e estimulando-as a ligar-se entre si. Quando se combinam vários tratamentos – ácido e calor, por exemplo – podem-se alcançar toda uma série de consistências e aparências, dependendo do grau de desdobramento e ligação das proteínas: de resistente a delicada, de seca a úmida, de grumosa a lisa, de opaca a translúcida.
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	Como o calor solidifica um ovo líquido. Cada proteína é, de início, uma cadeia de aminoácidos dobrada sobre si mesma (à esquerda). Aquecidas, o acréscimo de movimento quebra algumas ligações e as cadeias se abrem (centro). As proteínas abertas começam então a se ligar umas às outras. Isso resulta numa malha contínua de moléculas longas (à direita). O ovo, embora úmido, agora é sólido.







… mas não demais. Em quase todos os pratos que fazemos com ovos, queremos que um líquido – o ovo por si só ou uma mistura de ovos com outros líquidos – se transforme num sólido úmido e delicado. O excesso de cocção dá ao prato uma textura borrachenta ou o faz talhar numa mistura de pelotas duras e um líquido aquoso. Por quê? Porque estabelece ligações exclusivas entre as proteínas e expulsa a água da rede proteica. É por isso que ovos cozidos ou fritos perdem água na forma de vapor e ficam borrachentos, enquanto as misturas de ovos e outros líquidos separam-se em duas fases, a água e as pelotas sólidas de proteína.




Para fazer pratos quentes com ovos, portanto, o segredo está em evitar a sobrecocção, que causa a excessiva coagulação. Acima de tudo, isto significa controlar a temperatura. Para que o resultado seja tenro e suculento, os pratos que levam ovos não devem ser cozidos a uma temperatura maior que aquela em que as proteínas coagulam, a qual é sempre muito inferior ao ponto de ebulição da água, 100 °C. A temperatura exata depende da mistura de ingredientes, mas em geral é mais alta que a temperatura necessária para matar as bactérias e garantir a salubridade do preparado. (É diferente o caso da gema quente mas ainda líquida; ver esta página.) Em geral, são os ovos puros e não diluídos que se coagulam na temperatura mais baixa. A clara começa a engrossar a 63 °C e se transforma num sólido macio quando chega a 65 °C. Essa solidificação se deve sobretudo à proteína mais sensível ao calor, a ovotransferrina, que entretanto só representa 12% do total de proteínas. A albumina, principal proteína do albúmen, só coagula em torno de 80 °C, temperatura em que a clara macia se torna muito mais firme. (A última proteína da clara a coagular é a resistente ovomucina, e é por isso que os cordões que prendem a gema, ricos em ovomucina, permanecem líquidos nos ovos mexidos por muito tempo depois de o restante endurecer.) As proteínas da gema começam a coagular a 65 °C e endurecem a 70 °C; o ovo inteiro – gema e clara misturadas – endurece em torno de 73 °C.
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lactobacilos)

Lactococ

Les

nostoc
mesenteroides

Lactococcus lactis,
Leuconostoc
mesenteroides

Lactococcus lactis,
Leuconostoc
mesenteroides

Lactococcus lactis,
Leuconostoc
mesenteroides (fungo
Geotrichum)

Lactobacilos, leveduras

Lactococos,
lactobacilos,
Acetobacter, leveduras

Temperatura e tempo
de fermentagio

41-45 °C por 2-5 h,
ou 30 °C por 6-12 h

22°Cpor 14-16 h

20 °C por 15-20 h

22°Cpor 16 h

20°Cpor 18 h

27 °C por 2-5 h, mais
envelhecimento a frio

20 °Cpor 24 h

Acidez

1-4%

0,8-1,1%

0,2-0,8%

0,8%

0,8%

0,5-1%

1%

Caracteristicas

Azedo, semissélido, liso;
aroma verde

Azedo, liquido espessados
aroma amanteigado

Levemente azedo e espesso;
aroma amanteigado

Levemente azedo, semissélido;
aroma amanteigado

Levemente azedo, semissélido,
pegajoso; aroma amanteigado

Levemente azedo, liquido
espessado; efervescente, 0,7-2,5%
de dlcool

Azedo, liquido espessado;
efervescente, 0,1% de dlcool
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A composicao dos leites condensados

Os nuimeros desta tabela indicam a porcentagem do peso do leite representada por
seus principais componentes.

Tipo de leite Proteinas  Gorduras Acticar Minerais Agua
Leite evaporado 7 8 10 1,4 73
Leite evaporado desnatado 8 0,3 11 1.5 79
Leite condensado adogado 8 9 55 2 27
Leite em po integral 26 27 38 6 25
Leite em p6 desnatado 36 1 52 8 3

Leite fresco 3.4 3,7 4.8 1 87
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Composi¢des tipicas dos sorvetes

Com excegio da aeragio e das calorias, as porcentagens sio dadas em relagio ao peso do sorvete.

o % outros o r Aeragio (% do .
Estilo® logordura loios 9 achcar e SOldosdesema g 4 olime da mistura  CRIOTI2S pOr
lictea 2 & (estabilizantes) 3 s 2 125 ml
lacteos original)
Premium standard 16-20 7-8 13-16 (0,3) 64-56 20-40 240-360
Name-brand 12-14 8-11 13-15 (0,3) 67-60 60-90 130250
standard
Economy standard 10 1 15 (0,3) 64 90-100 120-150
“French” (comercial) 10-14 8-11 13-15 2 67-58 60-90 130250
French (artesanal) 3-10 7-8 15-20 6-8 69-54 0-20 150-27
Gelato 812 6-10 16-18 4-8 65-60 0-10 250-300
Soft-serve 3-10 11-14 13-16 (0,4) 73-60 30-60 175-190
Baixo teor de gordura 24 12-14 18-21 (0,8) 68-61 75-90 80-135
“Sherbet” 1-3 1-3 2635 (0,5) 72-59 25-50. 95-140
Kulfi 7 18 5-15 = 70-60 0-20 170230

* Estio em italico os nomes das classificages comerciais norte-americanas. (N. do T.)
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As composicdes de varios leites

Os ntimeros desta tabela indicam a porcentagem do peso do leite representada por
seus principais componentes.

Leite Gordura Proteina Lactose  Minerais Agua
Ser humano 4,0 il il 6,8 02 88
Vaca 3,7 34 4,8 0,7 87
Holstein/frisia 36 34 4,9 0,7 87
Pardo-suica 4,0 36 47 0, 87
Jersey 52 39 4,9 0. 85
Zebu 47 33 4,9 0,7 86
Bifala 6,9 38 s, 0,8 83
laque 6,5 5,8 46 0,8 82
Cabra 4,0 34 4,5 0,8 88
Ovelha 755 6,0 4,8 1,0 80
Camela 2,9 3,9 54 0,8 87
Rena 17 11 28 L5 68
Egua iy 2,0 6,3 0,3 90
Baleia rorqual 42 12 1,3 14 43
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Nos Estados

o Na Europa

Half-and-half
(meio a meio)

Crime légére*

Single cream
(creme Gnico)

Light cream
(creme leve)

Coffee cream
(creme para café)

Light whipping
cream (creme leve
para bater)

Créme fraiche**
(fleurette ou
épaisse)*

Whipping cream
(creme para bater)

Heavy whipping
cream (creme
espesso para

bater)

Double cream
(creme duplo)

Clotted cream
(creme coagulado)

Plastic cream

* légére: “leve™; fleurette: liquido”; épaisse:
** fraiche:

fresco, nova”.

Tipos de creme

. Teor de
R Bl gordura (%)
Creme de baixo 10-19,9
teor de gordura,
ou creme leve,
ou semicreme
12 (10,5-18)
12:30
18+
20 (18-30)
Creme de leite, 20-49,9
ou creme
25
30-36
30-40
Creme para 35+
bater
38 (36+)
Duplo creme 40+
48+
Creme de alto 50+
teor de gordura
(muito raro)
55+
65-85

“espesso” geagas & cultura bacteriana.

Uso

Café, finalizagio de
molhos

Café, acompanhamento

Café, acompanhamento,
enriquecer molhos,
sopas etc., bater

Café, acompanhamento

Café, acompanhamento
(raramente encontrado)

Bater, ligacio (liaison)
para recheios efou
molhos, enriquecer
molhos

Café, acompanhamento

Acompanhamento,
molhos e sopas etc.,
bater

Acompanhamento,

molhos e sopas etc.,

bater (se for gordo,
espalhar)

Acompanhamento,
molhos ¢ sopas etc.,
bater

Acompanhamento,

molhos ¢ sopas ctc.,
bater

Acompanhamento,
molhos e sopas etc.,
bater

Espalhar

Espalhar c finalizar
pratos especificos
(como a sopa borscht)

Espalhar

Espalhar

Na Franga, o créme fraiche pode ser “doce”, isto & nio dcido, ou maturado com bactérias do

cido licico; nos Estados Unidos, o termo francés sempre se refere a um creme cspesso, azedo, maturado. Ver p. 54.





