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    Capítulo 1


    Pré-preparo de vegetais e proteína vegetal



    Neste capítulo, falaremos sobre o trabalho em cozinhas profissionais com legumes e vegetais, a importância de saber lavar, higienizar e as aplicações dadas para esses insumos. Além disso, trataremos das proteínas vegetais, como cogumelos, e conheceremos alguns dos cortes clássicos que podem ser utilizados com esses alimentos.


    1 Vegetais: higienização, cortes e aplicações


    A higienização adequada dos legumes e vegetais é crucial para garantir a segurança alimentar dos clientes, prevenir a contaminação por microrganismos prejudiciais, eliminar resíduos químicos, preservar a qualidade dos alimentos e cumprir as regulamentações sanitárias. Adotar boas práticas de higienização demonstra compromisso com a segurança e qualidade dos pratos oferecidos, fortalecendo a confiança dos clientes no estabelecimento.


    Legumes e vegetais limpos e frescos oferecem uma experiência agradável, aumentando a satisfação e percepção de qualidade dos clientes. Segundo Bezerra (2009), os seguintes passos devem ser seguidos para realizar a higienização:


    
      	Lave minuciosamente as folhas, vegetais e frutas sob água corrente, removendo qualquer sujeira visível, como terra e possíveis insetos.


      	Prepare uma solução de limpeza combinando 1 colher (sopa) de água sanitária em 1 litro de água limpa. Certifique-se de que a água sanitária seja apropriada para a desinfecção e higienização de alimentos. Outros produtos à base de cloro podem ser usados, desde que sigam as instruções do fabricante em relação à aplicação, registro na Anvisa e quantidades recomendadas.


      	Mergulhe os vegetais na solução por aproximadamente 15 minutos.


      	Enxágue-os bem em água corrente e deixe escorrer o excesso de água.

    


    Os cortes clássicos de legumes e vegetais mais utilizados, seus formatos e nomenclaturas, são:


    
      	
Julienne: corte aplicado a vegetais em formato de bastões finos e regulares, tamanho equivalente a um palito de dente de aproximadamente 1 mm × 1 mm × 50 mm. Em um conjunto de cortes, todos devem ter o mesmo tamanho.


      	
Allumette: termo geralmente empregado a batatas em formato de bastões médios e regulares, com 3 mm de lado por 60 mm de comprimento. Em um conjunto de cortes, todos devem ter o mesmo tamanho.


      	
Bâtonnet: formato de bastões grossos e regulares, 5 mm de lado por 40 mm de comprimento. Em um conjunto de cortes, todos devem ter o mesmo tamanho.

    


    
      Figura 1 – Tipos de cortes em bastão


      [image: imagem de cortes de cenoura em bastão. Na ordem do maior para o menor: pont-neuf, bâtonnet, allumette, paille, jardinière e julienne.]

      Fonte: adaptado de Vianna et al. (2020, p. 58).

    


    
      	
Brunoise: pequenos cubos regulares com aresta entre 1 mm e 3 mm. Em um conjunto de cortes, todos devem ter o mesmo tamanho.


      	
Macédoine: aresta entre 3 mm e 6 mm. Em um conjunto de cortes, todos devem ter o mesmo tamanho.


      	
Parmentier: Aresta entre 12 mm e 15 mm. Em um conjunto de cortes, todos devem ter o mesmo tamanho.

    


    
      Figura 2 – Tipos de cortes em cubos


      [image: Imagem de cortes de cenoura em cubos de diferentes tamanhos. Na ordem do menor para o maior: brunoise, macêdoine, parisienne, parmentier, bretonne e dado.]

      Fonte: adaptado de Vianna et al. (2020, p. 57).

    


    Chiffonade: corte em tiras finas e delicadas aplicado a folhas como as utilizadas em saladas.


    Laminado: corte em fatias com a mesma espessura aplicado a vegetais e talos.


    Esses cortes são exemplos da nomenclatura mais comumente utilizada para cortes clássicos, podendo, porém, haver variações regionais de terminologia conforme haja pequenas mudanças nas medidas ou diferentes denominações em fontes bibliográficas. É importante consultar referências específicas ou seguir as tradições culinárias particulares para obter os nomes e técnicas de corte precisos.


    Observe nas tabelas 1 e 2 os nomes dos cortes em bastão e em cubos, considerando a nomenclatura utilizada:


    
      Tabela 1 – Medidas e características de cortes em bastões

      
        

        

        
      

      
        
          	

          	
            Nomes
          

          	
            Dimensões
          
        

      

      
        
          	
            Bastões
          

          	
            Julienne (pronúncia: “julién”)
          

          	
            1 mm × 4-5 cm
          
        


        
          	
            Jardinière (pronúncia: “jardiniér”)
          

          	
            1-2 mm × 5-6 cm
          
        


        
          	
            Paille (pronúncia: “paie”)
          

          	
            1,5 mm × 5 cm
          
        


        
          	
            Allumette
          

          	
            3 mm × 6-7 cm
          
        


        
          	
            Bâtonnet (bastão; pronúncia: “batonê”)
          

          	
            0,5 cm × 3-4 cm
          
        


        
          	
            Pont-neuf (pronúncia: “pon nêf”)
          

          	
            1 cm × 7 cm
          
        

      

      
        
          	
            Fonte: adaptado de Vianna et al. (2020, p. 58).
          
        

      
    


    
      Tabela 2 – Características de cortes profissionais

      
        

        

        
      

      
        
          	

          	
            Nomes
          

          	
            Dimensões
          
        

      

      
        
          	
            Cubos
          

          	
            Brunoise (pronúncia: “brunoaze”)
          

          	
            1-3 mm × 1-3 mm
          
        


        
          	
            Macédoine (Macedônia; pronúncia: “maceduane”)
          

          	
            4 mm × 4 mm
          
        


        
          	
            Parisienne (pronúncia: “parriziene”)
          

          	
            5 mm × 5 mm
          
        


        
          	
            Parmentier (pronúncia: “parmantiê”)
          

          	
            1,2 mm × 1,2 mm
          
        


        
          	
            Mirepoix (pronúncia: “mirrepoâ”)
          

          	
            1-1,5 mm × 1-1,5 mm (o tamanho depende do tempo que for submetido à cocção).
          
        


        
          	
            Bretonne
          

          	
            2 cm × 2 cm
          
        


        
          	
            Dado
          

          	
            Corte chamado de “cubos” (cubos pequenos, cubos médios, cubos grandes). Independentemente das dimensões, o importante é que todos os lados tenham medidas regulares.
          
        


        
          	
            Picada
          

          	
            Com aparência semelhante à do corte brunoise, também exige regularidade nas dimensões para o padrão visual e a uniformidade no tempo de cocção. Dependendo das dimensões do resultado, é chamada de “picada finamente” ou “picado areia”.
          
        

      

      
        
          	
            Fonte: adaptado de Vianna et al. (2020, p. 57).
          
        

      
    


    
      [image: Ícone] IMPORTANTE 


      Embora existam padrões e técnicas estabelecidas para os cortes clássicos de vegetais, é possível haver pequenas variações nas medidas e nos formatos em diferentes bibliografias ou escolas culinárias. No entanto, é indispensável entender o formato básico de cada corte e se esforçar para manter o padrão de corte no grupo de vegetais que está sendo preparado.


      Um brunoise, por exemplo, é geralmente considerado um corte em cubos muito pequenos, mas a medida exata pode variar conforme a fonte. O importante é entender que o brunoise é um corte em cubos pequenos e manter um tamanho uniforme ao cortar os vegetais.


      
        


        

      

    


    Para a realização dos cortes, é preciso montar uma praça de trabalho com os seguintes utensílios:


    
      	1 tábua de corte de polietileno;


      	1 faca do chef (8 ou 10 polegadas);


      	Recipiente para colocar as cascas (lixo), outro para colocar as aparas e outro para colocar os cortes. 

      
        [image: Ícone] IMPORTANTE 


        Ter uma faca de boa qualidade e bem afiada torna o processo de corte mais fácil, eficiente, e o trabalho mais seguro. Quando a lâmina da faca está afiada, é possível cortar os alimentos com mais precisão e menos esforço, ajudando a evitar deslizes e cortes acidentais. Além disso, uma faca afiada é mais previsível e controlável, fundamental para garantir cortes uniformes e precisos.


        
          


          

        

      



    


    É recomendado usar um papel toalha umedecido entre a tábua e a bancada para que a tábua de corte se mantenha firme e fixa. Antes de iniciar o processo de cortes, os ingredientes devem ser limpos e higienizados.


    Após realizar os cortes clássicos nos vegetais, é possível aplicá-los em diferentes preparações culinárias. Um julienne, por exemplo, pode ser usado para fazer um refogado, salteado de legumes ou para decorar a salada. Já um brunoise pode ser utilizado para fazer uma base aromática de cebola, cenoura e aipo em um molho ou sopa, ou para rechear um legume ou massa.


    Além disso, os cortes clássicos podem ser combinados em diferentes formas e tamanhos para criar texturas e apresentações variadas. Uma combinação de brunoise e julienne, por exemplo, pode ser usada para criar uma salada crocante e colorida, enquanto um corte em cubos maiores pode fazer uma sopa rústica. Portanto, dominar os cortes clássicos de vegetais é fundamental para a criação de uma grande variedade de pratos e apresentações culinárias.


    Em uma apresentação mais fina e requintada, o padrão visual dos cortes é fundamental e deve estar perfeito. Cortes clássicos de vegetais são uma ferramenta importante para criar apresentações atraentes e consistentes. Cada corte deve ser uniforme em tamanho e formato para haver a sensação de equilíbrio visual no prato.


    Por isso, na cozinha profissional, é essencial treinar e praticar constantemente os cortes clássicos de vegetais para estarem sempre perfeitos e prontos para serem utilizados em apresentações mais finas e elegantes. Manter o padrão dos cortes em um ingrediente na cozinha profissional garante:


    
      	
Uniformidade: ao cortar os ingredientes no mesmo tamanho e formato, é possível assegurar que todos os pedaços sejam cozidos uniformemente, resultando em um prato de textura e sabor consistentes.


      	
Apresentação: um prato visualmente atraente é mais apetitoso e pode aumentar a satisfação do cliente. O padrão de corte consistente ajuda na criação de pratos esteticamente agradáveis e impressionantes.


      	
Eficiência: cortes padronizados aceleram o processo de preparação do prato, tornando a cozinha mais eficiente e produtiva. 

      
        [image: Ícone] PARA SABER MAIS


        Os nomes dos cortes clássicos de vegetais na cozinha profissional são escritos em francês graças a influência histórica da culinária francesa na gastronomia mundial. Essa influência se deve a inúmeros chefes e ao refinamento histórico dessa cozinha, mas principalmente a Auguste Escoffier, considerado um dos maiores chefs da história e um dos principais responsáveis por estabelecer a cozinha francesa como referência para a gastronomia internacional. Autor de vários livros de culinária, sua obra Le guide culinaire, publicada em 1903, se tornou referência mundial de nomenclaturas, técnicas e processos da cozinha profissional.


        
          


          

        

      



    


    2 Proteína vegetal


    A proteína vegetal é muito importante na alimentação, principalmente para quem opta por uma dieta mais saudável e equilibrada. Proteínas são fundamentais para a formação e manutenção dos tecidos corporais, funcionamento do sistema imunológico e para o transporte de nutrientes pelo corpo.


    As proteínas vegetais podem ser encontradas em uma variedade de alimentos, como leguminosas (feijão, lentilha, grão-de-bico), cereais (arroz, quinoa, trigo), sementes (chia, linhaça) e vegetais (espinafre, brócolis). Além disso, são ótimas opções para quem segue uma dieta vegetariana ou vegana, pois são livres de produtos de origem animal. O uso de proteína vegetal traz benefícios para a saúde, como a redução do risco de doenças cardiovasculares e diabete, auxílio no controle do colesterol e da pressão arterial.


    Vegetais são ingredientes fundamentais na culinária pela versatilidade e benefícios nutricionais. Além de complementarem o sabor de muitos pratos, podem ser utilizados como acompanhamento, fonte de nutrientes e como ingredientes principais em diversas receitas, sendo importantes aliados dos cozinheiros em diversas preparações para dar cor, sabor e textura aos pratos. Eles também podem ser preparados assados, cozidos, refogados, crus, entre outros, possibilitando uma variedade de texturas e sabores que enriquecem sopas, caldos e molhos, além de serem combinados com diversos outros ingredientes para criar pratos nutritivos e saborosos.


    2.1 Cogumelos


    Cogumelos são uma excelente fonte de proteína vegetal, embora a quantidade e a qualidade dessa proteína variem conforme a espécie de cogumelo e as condições de cultivo. Em geral, cogumelos são ricos em aminoácidos essenciais, os blocos de construção das proteínas que nosso corpo não consegue produzir sozinho.


    Alguns cogumelos, como o shiitake e o cogumelo-do-sol, têm uma quantidade significativa de proteína em relação ao seu peso, chegando a ter cerca de 20% de proteína em sua composição. Além disso, cogumelos são ricos em fibras, vitaminas e minerais, como vitamina D, ferro e potássio.


    No entanto, é importante ressaltar que cogumelos não devem ser considerados a única fonte de proteína em uma dieta vegetariana ou vegana, já que a quantidade de proteína por porção pode ser relativamente baixa em comparação a outras fontes de proteína vegetal, como leguminosas e oleaginosas. Portanto, é importante variar as fontes de proteína vegetal na alimentação para garantir a ingestão adequada de aminoácidos essenciais e outros nutrientes.


    Para trabalhar com cogumelos na cozinha profissional, siga as seguintes recomendações:


    
      	Escolha cogumelos frescos e com aspecto saudável, sem manchas e de fornecedores responsáveis.


      	Limpe os cogumelos com um pano úmido ou uma escova macia para remover sujeiras e resíduos ou lave rapidamente em água e seque com papel toalha.


      	Utilize os cogumelos em preparações como risotos, molhos, saladas e acompanhamento de pratos principais.


      	Crie preparações explorando diferentes texturas e sabores. Por exemplo, cogumelos podem ser preparados grelhados, assados, refogados, empanados, entre outras opções.

    


    2.2 Leguminosas


    Leguminosas pertencem ao grupo alimentar de maior fonte de proteína vegetal, são ricas em fibras, vitaminas do complexo B e minerais como ferro, zinco e cálcio. Fazem parte desse grupo os feijões (preto, branco, mulatinho, carioca, fradinho, feijão-fava, feijão-de-corda, entre outros), ervilha, lentilha, grão-de-bico e a soja (Brasil, 2014).


    O preparo das leguminosas pode ser longo, por isso, é aconselhável hidratá-las deixando-as de molho por algumas horas. Este processo também é conhecido como remolho e o tempo necessário dependerá do tipo do alimento. O pré-preparo das leguminosas tem como finalidade principal reduzir o tempo de cocção final, diminuindo custos com gás ou outra fonte de energia (Vianna et al., 2020).


    
      [image: Ícone] IMPORTANTE 


      A água utilizada no remolho das leguminosas deve ser descartada, pois possui elementos antinutricionais (como fitatos e ácido fítico) que podem reduzir a absorção intestinal de alguns nutrientes, em especial de minerais como ferro e cálcio (Vianna et al., 2020).


      
        


        

      

    


    Considerações finais


    Neste capítulo, discutimos a importância da higienização adequada dos vegetais antes de realizar os cortes, etapa fundamental para garantir a segurança dos alimentos, eliminar microrganismos e prevenir doenças. Além disso, a higienização adequada também contribui para manter o sabor e a qualidade dos vegetais, resultando em uma apresentação mais atrativa do prato.


    Exploramos os cortes clássicos feitos em vegetais e aprendemos sobre nomenclaturas, medidas e técnicas de corte essenciais para manter a padronização dos pedaços, o que influencia diretamente no tempo de cocção. Ao manter o tamanho dos vegetais, todos são cozidos uniformemente, evitando que alguns fiquem crus enquanto outros estejam excessivamente cozidos. Quando os vegetais são cortados igualmente, o cozinheiro consegue criar pratos bonitos e visualmente equilibrados, algo especialmente importante em culinárias que valorizam a estética.


    Além disso, discorremos sobre proteínas vegetais encontradas em diversos alimentos, como leguminosas (feijão, lentilha, grão-de-bico), cereais (arroz, trigo, aveia), oleaginosas (castanhas, nozes) e alimentos à base de soja (tofu, tempeh). Essas fontes de proteína são essenciais para vegetarianos, veganos e pessoas que desejam reduzir o consumo de carne animal. Já os cogumelos são uma opção saborosa e versátil na culinária, de textura única e sabor umami que enriquecem sopas, molhos, risotos e saladas.
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