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			Para todos que amam a magia dos filmes do Studio Ghibli, assim como para os entusiastas de culinária que acompanham minha jornada gastronômica.


			Também para minhas duas finadas avós, que amavam cozinhar — elas ficariam orgulhosas do meu primeiro livro de receitas.
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			NOTA IMPORTANTE AOS LEITORES: Este livro é uma publicação independente e não oficial. Não declaramos nem sugerimos nenhum patrocínio, licenciamento, apoio ou afiliação por parte de Hayao Miyazaki, de seus divulgadores, do Studio Ghibli ou de outros detentores de direitos e marcas registradas. Personagens e outros elementos registrados ou protegidos por direitos autorais mencionados neste livro são de propriedade de seus respectivos proprietários e são citados apenas a título de informação e inspiração. Quaisquer marcas de produtos registrados que possam aparecer em listas de ingredientes, fotografias e em outros lugares do livro são de propriedade de seus detentores e foram usadas apenas para identificação e informação. A autora e a editora incentivam que os leitores assistam, aluguem comprem e apoiem as obras do Studio Ghibli, e que consumam as marcas mencionadas e retratadas neste livro.
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			APRESENTAÇÃO


			O livro de receitas do Studio Ghibli é meu primeiro livro de culinária, e sua intenção é transformar em realidade alguns pratos icônicos dos populares filmes do Studio Ghibli. Sou epidemiologista de formação e escolhi a culinária como forma de aliviar o estresse e como válvula de escape do mundo da saúde pública. Esta oportunidade de compartilhar pratos deliciosos inspirados nas histórias marcantes do Studio Ghibli é uma combinação de duas das minhas maiores paixões: arte e culinária. Ela também me ensinou a apreciar várias receitas de diversas culturas, incluindo pratos japoneses, italianos e suecos. Espero que este livro de receitas também inspire você a se aventurar na cozinha e a se esbaldar na magia da culinária. 


			A magia do Studio Ghibli


			Studio Ghibli, o famoso estúdio de filmes de animação, foi fundado em 1985 na cidade de Tóquio por Hayao Miyazaki, Isao Takahata e Toshio Suzuki. É conhecido por sua cinematografia e talento artístico excepcionais, e reconhecido tanto pelo público quanto pela crítica. O estúdio cativou a audiência com histórias fantásticas dotadas de magia, aventura, amizade e família.


			Em 1996, a Walt Disney Company e a empresa de publicação Tokuma Shoten, que controla o Studio Ghibli, fizeram uma parceria, tornando a Disney a única distribuidora internacional desse renomado estúdio de animação. Uma das produções mais bem-sucedidas é a animação Princesa Mononoke, lançada no Japão em 1997, e dois anos depois nos Estados Unidos. Em 2002, o filme A Viagem de Chihiro foi considerado a melhor animação de longa-metragem nos renomados Prêmios Cinematográficos de Hong Kong e recebeu o Urso de Ouro, a maior premiação do Festival Internacional de Cinema de Berlim.


			A comida é um elemento crucial nas produções do Studio Ghibli; todos os filmes incluem cenas com personagens cozinhando, comendo ou compartilhando as guloseimas animadas mais deliciosas. Essas cenas têm significado simbólico alinhado à trama dos personagens. Em A Viagem de Chihiro, por exemplo, Chihiro é retratada comendo um bao de feijão azuki, que simboliza o conforto e a sensação de pertencimento do retorno ao lar. A atenção dedicada a essas cenas culinárias dá vida aos mundos animados do Studio Ghibli, ligando intimamente a comida às emoções e à família. Espero que este livro traga um pouco da magia da tela do cinema ao mundo real.


			Como usar este livro


			Este livro de receitas foi dividido nas seguintes categorias: “Café da manhã”, “Almoço”, “Jantar”, “Petiscos e comidas de rua” e “Sobremesas e guloseimas”. Embora a maioria dos pratos neste livro venha da culinária japonesa, muitos também foram inspirados em pratos internacionais (também retratados nos filmes). Substituições de ingredientes são mencionadas na seção “Ingredientes e utensílios especiais” ou na caixinha de dica ao final de cada receita. A culinária, assim como a animação, é uma arte, então recomendo fortemente que você dê seu próprio toque especial às receitas.


			Curiosidades sobre o Studio Ghibli


			Aviões são um tema recorrente nos filmes porque o pai de Hayao Miyazaki era diretor da Aviões Miyazaki, uma fabricante de aeronaves de guerra.


			Ghibli é uma palavra italiana que significa “ventos quentes do deserto do Saara”, escolhida por representar o objetivo de soprar um novo vento na indústria da animação japonesa. Este também era o nome do avião italiano usado na Segunda Guerra Mundial. Logo, o termo representa o amor de Miyazaki por aviões.


			A Viagem de Chihiro foi o filme mais lucrativo do cinema japonês e o único de língua não inglesa a vencer um Oscar de melhor filme de animação.


			A maioria dos filmes do Studio Ghibli é feita com animação desenhada à mão, e o próprio Miyazaki desenhou a água no filme Ponyo. Em alguns dos filmes, entretanto, foi usada animação computadorizada a fim de aprimorar determinadas cenas. Aya e a Bruxa, dirigido por Goro Miyazaki, filho de Hayao Miyazaki, foi o primeiro filme de longa-metragem feito com imagens geradas por computador (CGI).


			Embora o filme Nausicaä do Vale do Vento seja catalogado junto de outros filmes famosos do Studio Ghibli, ele foi produzido um ano antes da fundação do estúdio.


			Ingredientes e utensílios especiais


			Muito embora quase todas as receitas deste livro possam ser preparadas com utensílios encontrados em qualquer cozinha ocidental bem equipada, há alguns ingredientes e utensílios especiais que valem um pequeno investimento. Os itens a seguir podem ser encontrados em mercados asiáticos ou na internet.


			Utensílios essenciais


			ESTEIRA DE BAMBU PARA SUSHI: a esteira de bambu é usada para enrolar sushi e garante que o arroz ou o tamagoyaki (omelete enrolado) fiquem bem compactos e não desmanchem.


			COLHER PARA ARROZ (SHAMOJI): é uma colher pequena e achatada, feita de plástico ou de bambu, usada para mexer e afofar o arroz cozido.


			ESPETOS: as cozinhas japonesas contêm uma variedade de espetos de metal usados para grelhar vegetais ou carnes. É possível usar espetos de bambu, mas vale investir nos de metal, pois retêm melhor o calor e, portanto, mantêm o alimento quente por mais tempo.


			TIGELAS LAQUEADAS: nas cozinhas japonesas, vemos louças de alta qualidade para servir os pratos, então recomendo fortemente investir em pelo menos uma tigela laqueada com tampa arredondada, para sopas (especialmente porque uma delas foi usada no filme Ponyo).


			PRATINHOS PARA MOLHO: molhos como shoyu, sweet chili e outros costumam ser servidos em pratinhos especiais. Pratos principais podem ser servidos em um prato de porcelana com compartimento especial para acomodar vários formatos e tamanhos de pratinhos para molho. Outra opção, porém, é colocar os pratinhos de molho ao lado do prato de porcelana. Pessoalmente, comecei a colecionar pratinhos de molho, pois a variedade é interminável.


			Ingredientes essenciais


			PEIXE BONITO EM FLOCOS: os flocos de peixe bonito (katsuobushi) são feitos de cavalinha seca em fatias muito finas. É um dos ingredientes principais do dashi, um caldo de peixe japonês.


			NABO-JAPONÊS (DAIKON): esse nabo branco gigante tem muitos usos na culinária japonesa. Ele costuma ser servido com pratos fritos para balancear a gordura, e também pode ser cozido lentamente com outros ingredientes para fazer uma refeição incrível usando uma panela só.


			CALDO JAPONÊS DE PEIXE (DASHI): o dashi é um caldo japonês de peixe que pode ser preparado cozinhando 1½ xícara de peixe bonito em flocos, 1 pedaço (15 cm x 12 cm) de alga seca em 4½ xícaras de água em fervura branda por 20 minutos. Essa base de sopa traz um sabor insubstituível aos pratos, mas nem todo mundo tem condições de prepará-lo do zero. Por sorte, há vários tipos de dashi em pó disponíveis à venda.


			ALGAS SECAS: há algas muito mais grossas do que o nori e que precisam ser reidratadas antes do cozimento ou consumo. Normalmente são vendidas em folhas grossas em mercados asiáticos. Os dois tipos de alga seca mais usados na culinária japonesa são kombu e wakame. O wakame tem um sabor salgado intenso com um toque adocicado delicado e é usado em saladas ou sopas. O kombu, em comparação, é uma alga desidratada de cor quase preta com pontinhos esbranquiçados. É um dos principais ingredientes no preparo do dashi e também pode ser consumido sozinho.


			GENGIBRE EM CONSERVA ADOCICADA: o gengibre em conserva, talvez mais conhecido como um acompanhamento para sushi, também é usado para agregar sabor a receitas, especialmente no yakisoba (macarrão na chapa).


			SAQUÊ LICOROSO (MIRIN): esse vinho de cozinha de cor dourada e baixo teor alcoólico dá um sabor único e levemente adocicado a caldos, reduções e molhos para petiscos.


			MISSÔ: essa pasta saborosa e intensa é feita a partir da fermentação de grãos de soja, arroz e outros cereais. Use o missô para agregar sabor a molhos básicos ou também em cozidos e grelhados. O missô escuro tem uma textura mais densa. É usado em sopas de sabor mais intenso e demais preparos culinários. O missô claro, de sabor mais delicado e adocicado, é feito com mais arroz e usado em molhos ou sopas mais suaves. Se você não conseguir encontrar a pasta de missô, uma ótima opção é usar molho de peixe tailandês (nam pla).


			NORI: são folhas de algas desidratadas e prensadas, normalmente usadas para fazer sushi. Quando misturado a outros temperos, o nori também é usado para temperar arroz.


			ÓLEO DE SABOR NEUTRO: são óleos de cozinha praticamente sem sabor e mais adequados para frituras por imersão, panificação e confeitaria. Óleos vegetais, óleo de canola, óleo de abacate e óleo de semente de uva são ótimas escolhas. Evite óleos de sabor mais marcante, como azeite de oliva e óleo de gergelim.


			ÓLEO DE GERGELIM: ingrediente muito valorizado na minha casa, ele dá um sabor amendoado especial às receitas. É mais usado como aromatizante para molhos e não como óleo de cozinha, por conta do seu sabor forte e seu custo elevado.


			MOLHO DE SOJA (SHOYU): feito com grãos de soja e trigo fermentados, é um ingrediente essencial da maioria das receitas asiáticas. Agrega o sabor umami aos pratos.


			TOFU: é um dos ingredientes mais comuns da culinária japonesa. Com sabor delicado, é uma excelente fonte de proteína vegetal. Os melhores tofus são preparados diariamente e vendidos ainda frescos em blocos grandes em um balde de água filtrada. Se você não encontrar tofu fresco, olhe na seção refrigerada do mercado e procure tofu embalado em água que esteja branco e livre de manchas. Existem tofus de diferentes texturas, de aveludada a firme. O tofu aveludado é ideal para bebidas batidas e molhos. O tofu macio é recomendado para sopas e frituras. O médio ou firme é o melhor para refogar ou grelhar.


			TOGARASHI: mistura de sete especiarias, incluindo pimenta-calabresa, pimenta sansho ou sichuan, raspas de tangerina, sementes de gergelim brancas e pretas, tiras de nori e gengibre em pó. A mistura pode variar dependendo da marca. Você deve conseguir encontrar na maioria dos mercados japoneses ou asiáticos.


			UMEBOSHI: espécie de ameixa japonesa em conserva, normalmente usada como tempero em marmitas tipo bentô.


		




		

			CAPÍTULO 1


			CAFÉ DA MANHÃ
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			OVOS COM BACON NA FRIGIDEIRA


			1 colher (sopa) de óleo de sabor neutro (como de canola)


			200 g de bacon ou toucinho em fatias grossas


			4 ovos grandes


			sal e pimenta-do-reino a gosto


			4 xícaras (chá) de água


			2-4 colheres (chá) de folhas de chá de jasmim ou outro chá de sua preferência


			1 pão tipo ciabatta ou qualquer outro pão de casca crocante, em fatias


			1 pedaço (100 g) de queijo tipo maasdam ou outro queijo de sua preferência
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			Esta receita foi inspirada em um dos meus filmes favoritos do Studio Ghibli; aquele com uma bruxa rancorosa, uma maldição e um castelo animado. Você não vai ter a ajuda do seu demônio de fogo favorito para prepará-la, mas mesmo assim será um café da manhã de dar água na boca. Certifique-se de usar fatias grossas de bacon para acumular bastante gordura. Particularmente, gosto de usar toucinho português defumado. Sirva com uma cumbuquinha de chá quente e vivencie a sensação de ter acabado de acordar em um castelo mágico!


			Rendimento: 2-4 porções | Preparo: 0 min | Cozimento: 20 min


			1. Aqueça o óleo em uma frigideira grande de ferro fundido, em fogo médio.


			2. Coloque o bacon e frite dos dois lados por 5 a 10 minutos, até ficar crocante.


			3. Coloque o bacon de lado na frigideira. Quebre os ovos diretamente na mesma frigideira. Cozinhe por 3 a 4 minutos, até endurecer as claras. Tempere com sal e pimenta.


			4. Ferva a água em uma panela pequena ou chaleira elétrica.


			5. Coloque 1 colher (chá) de folhas de chá em cada cumbuca e despeje a água quente (use 2 a 4 cumbuquinhas, dependendo da quantidade de convidados). Deixe o chá em infusão por 3 minutos.


			6. Sirva o bacon e os ovos em estilo familiar (tudo em uma só frigideira) acompanhados de fatias do pão crocante, um pedaço de queijo e cumbucas de chá. Esta refeição serve uma família pequena.
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			TORRADAS COM OVO EM INFUSÃO DE TOMILHO


			2 fatias de pão de forma branco ou outro pão de sua preferência


			2 colheres (sopa) de manteiga com sal


			1 colher (sopa) de azeite de oliva


			2 ramos de tomilho fresco


			2 ovos grandes


			sal e pimenta a gosto


			1 dente de alho, descascado
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			Este ovo em infusão de tomilho servido em uma fatia grossa de pão é a refeição perfeita para degustar à beira do fogo em um momento de muita de fome, especialmente em um lugar distante escondido nas nuvens. Pode compartilhá-la com robôs!


			Rendimento: 2 porções | Preparo: 3 min | Cozimento: 10 min


			1. Toste o pão em uma torradeira.


			2. Enquanto o pão estiver tostando, coloque a manteiga e o azeite em uma frigideira, em fogo médio. Solte as folhas do tomilho do ramo e reserve.


			3. Quando a manteiga derreter, coloque as folhas de tomilho (guardando um punhado para decorar) e mexa até a mistura ficar aromática. Isso leva no máximo 1 minuto.


			4. Quebre os ovos na mesma frigideira e cozinhe por 3 a 4 minutos, regando os ovos com a manteiga aromatizada até cozinhar as claras.


			5. Quando as claras estiverem cozidas, desligue o fogo e tampe a frigideira por 1 minuto. Isso serve para cozinhar a gema no vapor e cobri-la com uma película branca fina. Tempere os ovos com sal e pimenta.


			6. Quando as fatias de pão estiverem douradas, esfregue levemente o dente de alho cru na superfície crocante do pão. Use uma espátula para colocar os ovos sobre as torradas. Não se esqueça de distribuir o restante da manteiga temperada por cima do pão.


			7. Decore com o punhado de tomilho reservado.


			8. Distribua as torradas entre dois pratos pequenos e sirva imediatamente.


			DICA: Para conseguir fazer ovos com torrada perfeitos e instagramáveis, use um palito de dente para tirar, com muito cuidado, a película branca das gemas.


			DICA: Substitua o tomilho por manjericão fresco, salsinha ou raspas de limão-siciliano na manteiga derretida antes de fritar os ovos.
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			SEGREDO DA BRUXA PARA PANQUECAS MÁGICAS


			3 colheres (sopa) de manteiga com sal e mais um pouco para servir


			2 colheres (sopa) de azeite


			1 rama pequena de tomates-cereja


			½ colher (chá) de ervas secas variadas de sua preferência


			sal e pimenta a gosto


			1½ xícara (chá) de farinha de trigo 
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