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 COMO USAR ESTE LIVRO
(O melhor jeito é entrando logo na cozinha para preparar pratos incríveis...)





Folhear

Vire as páginas com um toque e encontre suas receitas sem precisar estar conectado. 


Layout

O livro está configurado na diagramação sugerida pela Editora Panelinha. Mas, se você quiser, pode mudar a fonte e o tamanho do texto. Alguns dispositivos também permitem o modo de leitura noturno – texto branco sobre preto. 


Imagens

No livro digital, todas as imagens podem ser ampliadas. Basta dar dois toques sobre a foto. Alguns dispositivos também permitem o zoom manual, o que facilita a leitura de imagens com textos aplicados. 


Link

Clicou num link e foi parar no meio do livro? Calma, dá para voltar. No canto inferior esquerdo do seu dispositivo deve aparecer o botão "Voltar à página".


Busca de receitas

O sistema de busca dos livros digitais permite encontrar receitas e textos por palavras-chave. Selecione este ícone [image: search] e digite o ingrediente, receita, técnica ou utensílio que está procurando. 


Destaque receitas e trechos preferidos

Deslize o dedo levemente sobre a palavra ou frase escolhida para sublinhar e acrescentar notas. Quer salvar a página e retomar a leitura de onde parou? Selecione este ícone [image: bookmark]. 



  Para Renata e Clara


  
    [image: abacaxi]
  


  UMA BOA COMBINAÇÃO



  Vou direto a um ponto surpreendente sobre os pães propostos pelo Luiz Américo neste livro: eles não engordam. Que são deliciosos e saudáveis, eu já sabia. Acontece que, no decorrer da produção fotográfica do livro, e também durante os testes e o período de padronização das receitas, comi esses pães com fermentação natural no café da manhã, no almoço, no lanchinho e no jantar. Não é modo de dizer. E, para a minha surpresa, não inchei, não engordei e não enjoei. Ah, sim, esse é um lado chato da minha profissão: estou sempre correndo o risco de ganhar uns quilinhos a mais e não poder mais ver determinada comida. Quando, há alguns anos, minha equipe e eu decidimos encontrar a massa de torta perfeita, além de não conseguir fechar as calças jeans, passei meses sem poder ver uma torta na minha frente. O que aconteceu aqui foi o extremo oposto: estou até com medo de comer uma fatia de pão de fôrma industrializado.


  Antes de continuar contando sobre esses pães que, espero, você também faça e coma, talvez seja mais educado apresentar o Luiz Américo Camargo. Ele é um dos poucos privilegiados que vivem de comer: é crítico de restaurantes do jornal O Estado de S. Paulo. No mundo da gastronomia, o Américo é celebridade. Mas o que nem todo mundo sabe é que, paralelamente, há anos ele vem se dedicando à arte da panificação. E, nesse caso, é arte mesmo. Não só porque os pães são lindíssimos, mas também porque o Américo produz para consumo próprio — e para meia dúzia de amigos sortudos que vira e mexe ganham um filão recém-saído do forno.


  Junto com o meu marido — sim, minha gente, o mundo muitas vezes é pequeno —, o Luiz Américo é criador-fundador do Paladar, marca de gastronomia do Estadão. Foi assim que nos conhecemos. E fiquei absolutamente fascinada com a paixão dele por fazer pães. E não apenas os pães: os fermentos também. Você sabia que suco de abacaxi e farinha de trigo integral se transformam em fermento natural? Prepare-se: aqui começa uma jornada — o mundo do levain, reconheço, é uma viagem.


  Com este livro você não vai transformar o trigo em farinha, mas todos os outros processos do pão serão feitos de maneira artesanal. A começar pelo fermento natural, que o Américo costuma chamar de levain, o termo francês, usado no mundo todo. Há várias maneiras de criar uma massa madre, a base do fermento, mas a utilizada aqui mistura apenas suco de abacaxi e farinha. E tempo. E dedicação. É quase um doutorado em administração. Acho até que vale como método de aprendizagem para quem precisa melhorar a disciplina e a perseverança. Mas toda a explicação sobre pães com fermentação natural está nas páginas a seguir. E eu recomendo a leitura. Ela certamente vai mudar a sua percepção sobre pães.


  Entre tantas outras coisas, você também vai descobrir que o Luiz Américo, que come tanto fora de casa, é obcecado pelo artesanal, por fazer em sua própria cozinha algo que passaria pelo seu rigor de crítico. De minha parte, reconheço que também sou uma pessoa obsessiva. Mas de um jeito diferente. Eu cozinho com uma caneta na mão para anotar medidas, procedimentos, tudo para que você consiga reproduzir em casa os pratos iguaizinhos aos que saem da nossa cozinha de testes. Não é uma boa combinação para um livro de pães?


  

  AS RECEITAS


  Luiz Américo topou, e o Pão nosso começou a ser produzido. Nós íamos conversando, o livro ia ganhando forma, ele escrevia as receitas e a minha equipe ia adaptando na cozinha as preparações às medidas que utilizamos no Panelinha. Você vai ver que, além das nossas medidas em xícaras e colheres, decidimos manter também as quantidades em mililitros e gramas — quem gosta de pesar os ingredientes não precisa medir em xícaras e vice-versa. Além dos pães, eu não queria perder a chance de incluir outras receitas do Américo. Ele é um cara com o paladar apuradíssimo. Poucas pessoas têm tanto conhecimento gastronômico e bom gosto quanto ele. E seus pratos são sempre no estilo o-melhor-que-se-pode-fazer-em-casa. (Aqui entre nós, ele não está nem aí para praticidade, rapidez; o que importa é o resultado, o sabor.) Fizemos uma seleção para completar a refeição, ou para aproveitar uma eventual sobra de pão (que é difícil de acontecer) e também pensamos em opções que se beneficiem dessa produção tão esmerada.


  A rabanada salgada é um escândalo de boa; a panzanella (uma salada de pão) faz a gente se sentir na Itália; o ragu de linguiça é de limpar o prato — com o pão, naturalmente. Aí, tem dois tipos de pudim de pão: um bem tradicional e outro inglês, aquele que vai ao refratário em fatias, delicioso. Tem sopa de ervilha com paio para servir com croutons caseiros, pappa ao pomodoro, bife à milanesa feito com farinha de rosca do pain au levain. São 22 receitas extras, além das dos pães. E eles são muitos: integral, de nozes, de azeitona, de mandioca, alemão, de aveia, baguete... Tem até pão que não precisa sovar. Ah, e o panetone. Esse é um caso sério. Sem exagero, é o melhor que já comi na minha vida. Torço para que você se anime a preparar um. Não é uma receita simples. Mas não é tão difícil. E vale cada segundo investido.


  As receitas aqui não são para quem quer se livrar da cozinha. É para quem tem espírito aventureiro, que vê na cozinha um espaço terapêutico e que quer se arriscar num novo mundo. Ou melhor, nem tão novo: o mais antigo dos métodos de panificação foi engolido por décadas de produção industrial, mas está voltando às casas e ao mercado, com o apetite caprichoso do mundo gourmet e também com a abertura das novas padarias artesanais.


  O LEVAIN


  Antes das receitas, você vai encontrar um manual para a criação do seu fermento. Ele vai ser a base de tudo. Mas isso é o Luiz quem explica logo mais. À primeira vista, o levain parece inatingível, muito trabalhoso. Mas, acredite, com o tempo, entra no modo piloto automático.


  Voltando a minha questão inicial, comentei com o Luiz Américo que estava muito impressionada com a qualidade não engordativa desse pão com fermentação natural — eu queria uma resposta científica para a minha descoberta. Ele falou sobre as qualidades digestivas do pão feito com levain, exaltou o fato de a fórmula não levar gordura, mas não deu uma resposta definitiva. Nem concordou totalmente comigo. “Se você comer exageradamente, é claro que vai engordar.” Eu sei, Luiz, mas não é esse o ponto. A questão é que, mesmo sem comer exageradamente pães industrializados, em especial os de farinha branca, fico inchada. Já o pão artesanal, consumido no mesmo dia em que sai do forno, preparado com ingredientes escolhidos a dedo e feito com fermento natural é infinitamente mais saudável do que um pão industrializado. E, nisso, nós dois concordamos. Deixo, então, a minha questão aos nutrólogos, que vão poder explicar o que eu pude constatar na prática. (Mas que não engorda, não engorda.)


  MEDIDAS-PADRÃO


  Se você não está acostumado com o método Panelinha, explico a seguir como medir os ingredientes, passo fundamental para que você consiga fazer os pães, exatamente como os do Luiz Américo.


  A xícara medidora-padrão não tem necessariamente o tamanho da xícara que você usa para tomar café com leite. Ela é um utensílio de cozinha que tanto pode ser um jogo, como uma única jarra com as medidas fracionadas já marcadas. Essa xícara-jarra pode ser de plástico ou de vidro, tanto faz. Mas ela comporta 240 ml de líquido.


  Se você tem um jogo, seja ele de silicone, inox, plástico ou até porcelana, melhor ainda. Para medir ingredientes secos, ele é mais preciso, pois você os nivela mais facilmente — na jarra a gente dá aquela chacoalhada e acaba comprimindo um pouco os ingredientes. O jogo precisa ter seis peças. Ou seja, 1 xícara, 3/4 de xícara, 2/3 de xícara, 1/2 xícara, 1/3 de xícara e 1/4 de xícara.


  Na hora de medir a farinha, coloque na xícara mais do que ela comporta e passe uma faca para nivelar a superfície. É assim que se faz. Não precisa apertar nem peneirar antes de medir. Mas tem que nivelar. Ou a quantidade será outra. É por isso que os medidores-padrão são tão importantes.


  Uma jarra que comporte 2 xícaras é ideal para os líquidos, pois você não precisa ficar equilibrando para a água não derramar antes de ir para a tigela. Mas isso é detalhe. Não precisa comprar um jogo e uma jarra. Porém, se você já tem em casa, fica a dica: jogo para os secos, jarra para os molhados.


  Para as medidas em colheres, o princípio é o mesmo. Não existe colher rasa ou colher cheia, nem usar a colher que você usa para tomar sopa para medir 1/2 colher (sopa). Você precisa de um joguinho com: 1 colher (sopa), 1/2 colher (sopa), 1 colher (chá), 1/2 colher (chá). Há jogos com até 1/8 de colher (chá). Mas aqui ela não será necessária.


  A balança digital, que raramente indicamos no Panelinha, vai ser útil para quem quiser criar os próprios pães. Porém, todas as receitas sugeridas aqui podem ser preparadas com os medidores-padrão, sem prejuízo. O resultado será o mesmo. E a gente testou uma por uma. Aqui, as receitas também funcionam!


  RITA LOBO
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  CRIANDO FERMENTOS, FAZENDO PÃES


  É meu é nosso


  POR QUE A FERMENTAÇÃO NATURAL


  OS INGREDIENTES


  O ARSENAL


  AFINAL, O QUE VAMOS FAZER?


  CRIE O SEU FERMENTO NATURAL


  MANUAL DO PROPRIETÁRIO: COMO CONSERVAR E REFRESCAR O SEU FERMENTO


  
É meu, é nosso


  É uma espécie de instante mágico, um tipo de revelação. Que não tem hora exata nem registro preciso: só dá para perceber que aconteceu olhando em retrospectiva. Talvez seja mesmo um processo, algo que vem à tona depois de muita fermentação, de sovas intercaladas com descansos. Estou falando do momento em que se descobre, enfim, para o que você realmente serve — o que pode ou não ter a ver com carreira e profissão. Eu cheguei à conclusão que sirvo para fazer pão. E o verbo servir, neste caso, ganha um significado ainda mais especial: tenho a sensação de que sirvo ao pão, e com ele estabeleço uma relação de cumplicidade. Pois ele também me serve.


  Não estou dizendo que sou o melhor padeiro do mundo nem que gaste todas as minhas horas imerso em água e farinha. Mas que se trata simplesmente de algo que eu compreendo, que é fluido, que é natural em mim. Eu invisto — recursos materiais e emocionais — no fermento e na massa, e recolho em troca belas fornadas. E me dou ao luxo de comer fatias generosas no café da manhã, no lanche da tarde, no jantar. Assim como presenteio familiares e amigos, e todos ficam satisfeitos. O pão me deu um lugar no meu círculo de convivência. Quase como a honorabilidade de um padeiro na sociedade medieval. Independentemente do que eu faça ou do que fizer para ganhar a vida, terei sempre a respeitabilidade da guilda, o orgulho do ofício (mais do que da arte).


  Até onde consigo localizar, foi nos anos 1990 que identifiquei uma relativa facilidade para sovar e assar. Algo que eu colocava em uma categoria semelhante ao pendor que certas pessoas demonstram com as plantas: com alguns, elas crescem, vigoram; com outros, não vingam. Mas ia além disso. Eu seguia um livro de receitas e parecia fácil. Eu assistia a alguém fazendo pão na TV e pensava: “também consigo”. Segui adiante. Não sou místico (descontada, claro, alguma dose de pensamento mágico que canalizo para fermentos e pães) nem jamais me meti por aquelas tais terapias de vidas passadas. Mas tinha a impressão de que já havia mexido em massas e modelado filões. E acho que tem muita gente que se sente assim: padeiro de alma.


  Foi pensando nessas pessoas que surgiu este livro. Ele foi feito para aficionados. Para dois tipos deles, na verdade: os que já sabem que adoram fazer pães; e, especialmente, os que ainda nem sabem disso. É uma síntese de experiências pessoais, pesquisas, tentativas e erros, que não pretende discorrer sobre biologia, física e química nem ensinar novos processos para profissionais da área, mas que concentra anos de dedicação à panificação caseira — em particular àquilo que a tradição francesa chama de pain au levain naturel. E o termo levain, como vocês vão perceber, volta e meia vai reaparecer ao longo das páginas, sempre se referindo ao fermento natural composto por fungos e bactérias que produzem uma levedação mais lenta, complexa, gerando cascas e miolos muito mais gostosos e densos do que os obtidos industrialmente.


  De certa forma, esta narrativa de peripécias com pães de fermentação natural (mas não só ela) reproduz um pouco da minha atividade como crítico de restaurantes. Eu descubro antes, vou na frente, me aventuro pelo novo, revisito o velho. Corro o risco de comer mal, tenho a sorte de comer bem... E conto depois para o público, relatando o que foi bom e o que não deu certo. Pois este Pão nosso é a compilação de coisas que testei em casa (em cozinhas normais e fogões domésticos), que li, que vi, que observei de padeiros de verdade. O tanto que eu gastei de farinha, as noites maldormidas, os equívocos, as dúvidas, tudo isso eu já vivi (e ainda vivo). E de tudo isso tirei lições. São anos de fornadas passados na peneira, modelados e sistematizados aqui, para facilitar a vida dos futuros padeiros amadores.


  A ideia de compartilhar as coisas que aprendi cultivando fermentos e fazendo pães tomou forma em 2010, no meu blog, o Eu Só Queria Jantar. Criado para tratar principalmente de restaurantes, ele enveredou por outros temas ligados à comida, com muita ênfase no pão. Eu escrevia sobre fermentação natural e reparava que muitos leitores ficavam curiosos. O tal fermento seria um bicho? Era preciso cuidar? E se morresse? Foi aí que resolvi promover uma criação coletiva de fermento, on-line, em tempo real. Eu fazia na minha casa, os leitores — no Brasil e no exterior — seguiam nas deles. Passo a passo, com direito a atendimento personalizado e plantão de dúvidas. Da primeira mistura com farinha até a fornada final. Foi uma grande felicidade constatar que muitos conseguiram tirar do forno pães bonitos e apetitosos e, desde então, nunca mais pararam de assar seus próprios filões. Uma segunda rodada aconteceu em 2011, também com sucesso.


  O Pão nosso retoma e multiplica aquele espírito colaborativo. Mas com técnicas, informações e truques muito mais esmiuçados. Com muito mais variedade de pães. E com uma galeria de receitas cobrindo um vasto campo de interesses. Para tanto, foi fundamental a participação da Rita Lobo, criadora do Panelinha e editora deste livro. Ela contribuiu não apenas com visões editoriais e estéticas, com a busca da clareza na explicação de medidas e passos técnicos, mas com dicas preciosas. No fim, percebemos que o conjunto da obra tinha expandido as fronteiras da minha obsessão com a fermentação natural: ele tinha se tornado um tributo ao artesanal, à possibilidade de você produzir em casa todos os itens do seu café da manhã ou do seu lanche. Tudo isso só potencializou aquele que, para mim, continua sendo o propósito mais essencial: dividir com as pessoas a oportunidade de preparar o melhor pão da vida delas.


  Eu testei fórmulas, preparei pães, analisei-os, devorei-os. E procuro explicar aqui como reproduzi-los, etapa por etapa, da forma mais detalhada. Antes de entrar nas receitas propriamente ditas, vou tratar de ingredientes, de técnicas, de acessórios. E, principalmente, discorrer sobre a criação e a manutenção do fermento natural. É importante entender que não existem aqui verdades absolutas e jeitos únicos de fazer as coisas. Você certamente vai se deparar com outros modelos, outros métodos. Mas estou me referindo a coisas que fiz e que deram certo. Executá-las, portanto, é seguir por um caminho verificado. Incorporar os cuidados e os gestos técnicos descritos é criar um plano de trabalho para que você aprenda a prever o comportamento de algo que, a rigor, é indomável: pois quem manda nas leveduras selvagens que habitam o ar, a farinha e dão origem ao fermento?


  Tendo atenção com as informações, seguindo os passos, executando as receitas (e praticando-as), logo você mudará de patamar. E passará a sentir segurança para criar suas próprias fórmulas, personalizar suas misturas de farinhas, tentar outros cortes e acabamentos. Poderá, orgulhosamente, servir seu pão. E — bem-vindo ao clube! — servir ao pão.
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POR QUE A FERMENTAÇÃO NATURAL?



  "Como você consegue fazer isso?” Já perdi a conta de quantas vezes ouvi este tipo de comentário. As pessoas provam o pão e, comumente, oscilam do espanto à incredulidade: “Você comprou, conte a verdade”. Ou: “Duvido que você tenha uma cozinha comum, deve ser um forno profissional”. E eu explico que disponho de equipamento normal e que apenas procuro usar ingredientes (água, farinhas e sal) de boa qualidade. É verdade que sigo técnicas e procedimentos — e relato tudo aqui no livro. Mas quem “consegue fazer” o pão, de fato, é o fermento natural. Ele é a alma do negócio.


  Cozinhar, sentir que os pratos ficaram bons, servi-los para a família e para uns amigos é maravilhoso. Uma receita bem-feita, um jantar que dá certo, tudo isso é muito bom. Mas tirar do forno um filão delicioso, bem fermentado, sovado e assado, tendo zelado por todas as etapas, é absurdamente gratificante. Para mim, talvez seja o ápice do prazer gastronômico doméstico. Mal dá para acreditar no resultado.


  Para começar, é preciso deixar claro que não estamos lidando com mágica nem com rituais esotéricos. Trata-se de um processo da natureza, algo que evidentemente não dominamos. Mas cujo comportamento aprendemos a prever e a conduzir a nosso favor. Fermentação natural (estamos falando de pão) é o produto da ação de micro-organismos que se alimentam da mistura de farinha e água. Eles consomem os açúcares contidos no trigo e, em troca, produzem gás carbônico, álcool e ácidos. Basta expor a massa (farinha e água) ao ambiente e esperar que ela seja dominada por uma complexa flora microscópica, presente no ar e no trigo, composta por leveduras selvagens (fungos) e bactérias.


  A bem da verdade, sempre foi assim que se fez pão — o fermentado, entenda-se. O que remonta a 4 mil anos antes de Cristo, com egípcios e hebreus (embora o pão ázimo, sem fermentação, seja anterior, com origem provável na Mesopotâmia). E seguiu desse jeito, sempre com leveduras selvagens, até o século XIX, quando, a partir das pesquisas do cientista francês Louis Pasteur, foi possível criar o fermento industrial. O pain au levain naturel, portanto, era o padrão, até muito recentemente.


  A fermentação natural, lenta e caprichosa, num certo momento tornou-se inconveniente para os horários apertados do cotidiano moderno. Até que o método antigo virou mais exceção do que regra, padecendo, exageremos, de uma imagem pública associada apenas a padeiros franceses tradicionalistas. Ou, já nas últimas décadas, a hippies fanáticos por vegetarianismo e coisas do tipo. Para nossa felicidade, isso vem mudando nos últimos anos, especialmente com a valorização dos produtos artesanais e de cultura orgânica. Mas vamos continuar a falar do processo — estou aqui para tentar explicar por que ele é tão bom.


  O processamento dos açúcares contidos no trigo é feito de forma vagarosa, por diversas leveduras (como o fungo Saccharomyces exiguus) e bactérias. São dezenas de tipos agindo em conjunto. Digerindo preguiçosamente o amido do trigo de modo a gerar não apenas os gases necessários para o crescimento do pão, mas também ácido acético e lático, que contribuem para o desenvolvimento de seu sabor peculiar. E liberando enzimas como a fitase, contida na farinha e capaz de tornar o pão inclusive mais digestivo.


  O fermento biológico industrial, por sua vez, também é elaborado com leveduras, em particular a Saccharomyces cerevisiae, bastante usada na produção de cerveja. Sua concentração, porém, é muito elevada, o que acelera a geração de gás carbônico e faz o pão crescer em alta velocidade. O industrial, em resumo (e sem demérito, pois as propostas são diferentes), infla a massa, mas contribui menos para o aporte de sabor, embora ele seja muito útil em diversas receitas.


  Já o fermento natural atua sobre o trigo sem pressa. E cria filões com crostas crocantes e espessas, miolos densos, embora leves, e sabores intrigantes, nos quais se revelam notas de mel, nozes e outras coisas que parecem ter se fixado ali por magia.


  Esse é o método que escolhemos, esse é o pão que queremos. O preço a pagar, acredito, é baixo: farinha integral, água (e, no início, suco de abacaxi) e um pouco do seu tempo. Seguindo as instruções dos próximos capítulos, tendo atenção com a criação e a conservação do fermento, ele retribui com ótimas fornadas. Lidar com a fermentação, porém, é flertar com a podridão o tempo todo: se você não alimentar a sua colônia de micro-organismos, ela se consome e morre. Mas isso nós podemos reverter com técnica e dedicação.


  Um fermento natural sempre tende a incorporar as características do local onde foi criado — e, principalmente, do local onde é mantido. Se, a partir deste livro, um levain for gerado na Bahia, enquanto outro nasce em São Paulo, certamente eles terão diferenças, o que só um complexo exame microbiológico pode dizer. Entretanto, se eles forem levados para o mesmo lugar, recebendo a mesma alimentação, com o tempo se tornarão iguais.


  É muito comum ouvirmos relatos de fermentos criados há décadas, séculos. É até poético fantasiar sobre essa possibilidade de vida quase eterna. Só que é importante entender que as leveduras originais, que contaminaram uma porção de farinha e água na Segunda Guerra, por exemplo, já se foram. E deram lugar a uma nova matéria, sempre em renovação. Da mesma forma, não são raras as histórias de fermentos que vêm de outros países. E é mesmo instigante pensar que um pedaço de massa teria o poder de transportar em seus grãos um pouco da flora e dos ares de uma terra estrangeira. Só que não funciona assim: à medida que ele é alimentado, ele se molda ao novo ambiente e se torna um produto das condições locais. Mas essas coisas, para mim, compõem um lado divertido da mitologia da fermentação natural.


  Por fim, é provável que, pesquisando em outras fontes, você encontre receitas de fermentos naturais nascidos a partir apenas de farinha e água (eu já fiz e funciona). E que se depare com fórmulas que pedem maçãs, uvas e outras frutas — a nossa é o abacaxi, por razões que esclareço mais adiante. Ou que ainda levem açúcar na composição. Todas têm seu valor e, como eu já disse na introdução do livro, não há método único nem verdades absolutas. Contudo, antes de tentar subversões e experiências (que são válidas e necessárias), comece seguindo à risca nosso roteiro.


  
    [image: Imagem]
  


  
    [image: luva]
  


  
OS INGREDIENTES



  Eles nem são tão numerosos. Mas são essenciais: sem farinhas em suas variações, água e sal, não temos pão. Saiba um pouco mais sobre eles e como escolher a matéria-prima das suas receitas.


  FARINHA DE TRIGO


  Na maior parte das nossas receitas, a farinha de trigo branca é o ingrediente predominante. Ela representa, em geral, pelo menos 2/3 do peso total em farinhas.


  A farinha branca é produzida a partir da moagem do endosperma, uma das três partes do grão de trigo, e a maior delas (as outras duas são o germe e a casca). É no endosperma que se encontram o amido e o glúten, elementos fundamentais para o preparo do pão. O bom crescimento do pão só acontece por causa do glúten. Trata-se de uma cadeia proteica que se origina a partir de dois aminoácidos encontrados na farinha, a gliadina e a glutenina. Estimulados pela ação da água e da sova, ambos se associam para formar as tais proteínas de glúten — que dão volume e densidade ao pão.


  No processo de fermentação, as leveduras naturais e as bactérias atuam sobre o amido da farinha: elas o digerem e liberam gás carbônico. O gás, por sua vez, é contido pela cadeia de glúten, que se expande, fazendo o pão crescer. Portanto, quanto maior o teor de glúten da farinha, maior será a elasticidade da massa.


  Você já deve ter ouvido os termos “farinha forte” e “farinha fraca”. Eles têm a ver justamente com essa capacidade de se expandir — e com o teor proteico. Observe a tabela nutricional da farinha que você usa. Farinhas com índices de proteína em torno de 7% são consideradas fracas — mais adequadas para os doces, para confeitaria. Mas podem, também, ser usadas na panificação. Já farinhas ditas mais fortes têm, idealmente, acima de 9% — o que é menos comum nas marcas nacionais.


  Isso não significa que não seja possível fazer ótimos pães caseiros com a matéria-prima disponível em nosso país. E, nos últimos anos, moinhos menores vêm apresentando mais alternativas de produtos, inclusive de origem orgânica. Recentemente, várias marcas de farinha italiana passaram a ser vendidas no Brasil. Algumas, do tipo 0, têm percentuais de proteína acima dos 11 pontos (a do tipo 00 é melhor para a pasta fresca). Eu recomendo que você teste várias marcas, nacionais ou não, e preste atenção nos resultados, anote suas impressões sobre o cheiro, o sabor, os aspectos visuais. Assim, será mais fácil eleger suas marcas preferidas.


  FARINHA DE TRIGO INTEGRAL


  O nome já sugere: esta farinha de trigo é produzida com o grão por completo, aproveitando a casca, o germe e o endosperma. Se em fibras e vitaminas ela é rica, em glúten ela é pobre. O que torna essencial sua mistura com a farinha branca. Se for possível trabalhar com uma farinha integral orgânica, melhor ainda: sem defensivos e pesticidas, é provável que ela contenha mais leveduras selvagens e bactérias que favorecem a fermentação.


  CENTEIO


  Outro clássico da panificação, o centeio pertence à mesma família do trigo (Poaceae). Também contém glúten, mas em proporção menor, comparativamente ao trigo. Rende pães de massa mais escura e densa, e muito aromática.


  GRÃO DURO


  O Triticum durum L. é conhecido especialmente por ser o ingrediente-base da massa seca italiana. A produção no Brasil ainda é muito pequena, mas bastante difundida em países próximos, como o Chile e a Argentina. Com alto teor de glúten, sua farinha é fina e delicada. Já a semolina de grão duro, de moagem mais grossa, surpreende pela textura e pela cor levemente dourada que empresta ao pão — confira nossa receita inspirada no pane di semola, clássico do Sul da Itália.


  FARINHA DE MANDIOCA


  A mais brasileira das raízes é generosa em subprodutos. E talvez a fécula (ou polvilho doce) fosse uma escolha mais óbvia para pães. Mas a receita de pão de mandioca publicada no livro é feita com farinha, do tipo fino e torrado. Mais pesada que a farinha de trigo, rica em amido (mas sem glúten), ela dá resultados melhores se for incorporada à massa numa proporção entre 1/4 e 1/3 do peso total de farinhas.


  FARINHA DE MILHO


  Para que funcione na composição de pão, o milho precisa ser combinado ao trigo. Ele não tem glúten e, por conseguinte, não confere elasticidade à massa. Mesmo em pouca quantidade, porém, é capaz de emprestar sua cor e sabor peculiares à massa. Pode ser usado na forma de fubá, mais fino, ou em flocos — como vamos usar aqui.


  AVEIA


  É um cereal versátil na panificação, pela capacidade de se adequar bem a composições de variadas farinhas e pela própria textura, com flocos finos e grossos. É sem dúvida um dos mais nutritivos, tanto pelo teor de vitaminas e proteínas, como pela capacidade (graças à presença de um polissacarídeo em especial, os betaglucanos) de atuar na redução do LDL, o mau colesterol.


  QUINOA


  Embora não seja, a rigor, um cereal, a quinoa é mercadologicamente tratada como tal. E, quando comparada a outras gramíneas, a quinoa leva algumas vantagens: alto teor proteico, de fibras, de ômega 3. Dessa planta de origem andina também se faz farinha; mas, nas receitas do livro, ela será usada em grãos. A quinoa também não contém glúten, e o ideal é que seja misturada a outras farinhas e grãos.


  ÁGUA


  Em geral, as farinhas ganham mais destaque quando se trata de receita de pão. Mas muitos estudiosos do assunto apresentam a água como o ingrediente crucial da panificação. Ela é a responsável pela arquitetura do pão. A quantidade de água presente na fórmula é que irá determinar a leveza, o tamanho dos alvéolos, a crocância da casca.
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