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  Apresentação




  

    Claudia Tajes


    





    A mamma fazendo massas deliciosas e perfumando a casa inteira com o cheiro do domingo é uma imagem (olfativa, vá lá) que até quem nem teve uma mamma italiana, ou uma nonna, conhece. O que importa mesmo são as sensações de calor e aconchego servidas junto com cada prato de massa, seja na mesa ou na memória.




    Hoje já não é bem assim. As refeições de segunda a sexta são cada vez mais rápidas, e os finais de semana, por motivos que incluem a saúde e a estética, deixaram de ser um festival de exageros gastronômicos. As próprias mammas agora trabalham fora e vão à academia, e muitas nonnas, em vez de apenas cuidar da cozinha e dos netos, preenchem o tempo em excursões para senhoras e bailes no meio da tarde.




    Mas nem tudo está perdido. Para não deixar ninguém sem as lembranças de uma bela macarronada ao sugo, a Substância, da Helena Tonetto, sugere aqui receitas que, se resgatam todo o sabor das massas e dos molhos do nosso imaginário, também cumprem com o papel quase humanitário de não pesar na balança e de não aumentar as medidas da família.




    E se, depois de um desses pratos, alguém ainda sentir uma saudade quase insuportável dos dotes culinários da mamma, aí o problema não tem nada a ver com a cozinha. É caso para o dr. Freud.


  




  




  

    




    Aspectos nutricionais do macarrão




    Estudos comprovam que é necessária apenas uma alimentação balanceada para se ter saúde, e isso também significa se alimentar com prazer. Eliminar de vez os carboidratos, como atualmente muitas dietas sugerem, em contrapartida, só favorece o aparecimento de males como dor de cabeça, irritação, cansaço físico e mental.




    Alguns motivos para incluir o macarrão na sua alimentação:


    





    √ É fonte de energia;




    √ É prático;




    √ Combina com diversos tipos de molhos;




    √ Pode ser consumido em todas as estações do ano;




    √ Agrada a todos os públicos;




    √ Está sempre disponível em todas as regiões do país.


    





    Ao contrário do que a maioria das pessoas pensa, o macarrão não engorda. Estudos científicos comprovam que as massas podem e devem entrar nas refeições diárias de qualquer pessoa. A quantidade ideal de carboidrato (massas, cereais, pães) é de 6 a 11 porções por dia, ou de 55% a 60%.




    O macarrão faz parte do grupo dos alimentos energéticos, por ser rico em carboidrato, e faz parte da base da pirâmide alimentar.




    Um bom momento para comer um prato de macarrão seria no horário do almoço, pois a energia fornecida nesta refeição é gasta ao longo da tarde, nas mais diversas atividades, como o trabalho, por exemplo.




    Ao contrário do que as pessoas imaginam e praticam, outro momento muito interessante e adequado de ingerir uma boa macarronada é depois da atividade física. Durante a atividade física, há um gasto de energia muito grande e a ingestão do carboidrato, neste caso o macarrão, faria a função de repor glicogênio muscular para não queimar músculo, mas, sim, gordura durante a atividade física.


  




  

    




    Carboidratos complexos x Carboidratos simples




    Como falado anteriormente, o macarrão faz parte do grupo dos alimentos energéticos, ou seja, grande parte de seu valor nutricional é proveniente de carboidratos. Muito se fala que os carboidratos provenientes do macarrão comum são vilões de uma alimentação saudável e devem ser evitados, mas pouco se conhece a fundo sobre qual é seu papel na alimentação dos brasileiros, como ocorre a absorção no organismo humano e até que ponto seu consumo é indicado.




    O carboidrato proveniente do macarrão é denominado complexo. Porém, o fato de ser refinado faz com que ele seja uma fonte de energia facilmente disponível. Ele tem digestão mais lenta, mantendo uma saciedade prolongada. Essa denominação é proveniente da sua estrutura química maior e mais complexa, cuja digestão é mais lenta devido ao tamanho da molécula quando ingerida, ocasionando um aumento gradual da glicemia. Diferentemente dos carboidratos simples, que possuem estrutura química reduzida e são absorvidos rapidamente pelo organismo, como os provenientes da sacarose, do mel, do xarope de milho, entre outros alimentos. Esses ocasionam menor saciedade, resultando em maior consumo de alimentos de forma desnecessária.


  




  

    




    Macarrão feito com Grãos Integrais




    Dentro dos carboidratos complexos encontram-se os alimentos feitos com grãos integrais.




    O Brasil possui alguns macarrões feitos com o grão inteiro do trigo. Estes têm o consumo indicado por muitos nutricionistas e médicos, pois possuem fibras provenientes da casca do grão.




    As fibras dão maior sensação de saciedade, além de atuarem no trato gastrintestinal, servindo como substrato para a microflora naturalmente presente no intestino grosso, cuja manutenção é benéfica para a saúde.




    Além disso, as fibras modulam a velocidade de digestão e absorção dos nutrientes, sendo essa ainda mais lenta do que a digestão dos produtos feitos com grãos refinados.




    O uso de grãos integrais ajuda a promover um trânsito intestinal normal, auxiliando na prevenção de algumas doenças como câncer, diabetes, doença diverticular do cólon, dentre outras.


  




  

    




    História do macarrão




    A palavra “macarrão” vem do grego “makària” e significa caldo de carne enriquecido por pelotinhas de farinha de trigo e por cereais.




    A palavra “pasta” (massa para os italianos e a mais utilizada em vários países para se referir ao macarrão) vem do grego “pastillos”.




    Já os latinos da época de Cristo se deliciavam com um prato batizado de “macco”, um caldo de favas e massas de trigo e água. Seguramente, a reunião dessas influências fez com que, há cerca de mil anos, surgisse na Sicília o verbo “maccari”, que significa esmagar ou achatar com muita força, que por sua vez vem do grego “makar”, que quer dizer sagrado.




    O termo macarrão foi usado na Idade Média para indicar vários tipos de massas.




    Sabe-se que o macarrão começou a ser preparado logo que o homem descobriu que podia moer alguns cereais, misturar com água e obter uma pasta cozida ou assada.




    Apesar das confusões, uma coisa é certa: a partir do século XIII, os italianos foram os maiores difusores e consumidores do macarrão por todo o mundo. Tanto é que inventaram mais de quinhentas variedades de tipos e formatos. Nessa época, os italianos incorporaram ao macarrão um ingrediente nobre: a farinha de grano duro, que permite o cozimento correto, além de propiciar a mastigabilidade ideal.


    





    Tipos e formatos




    Versatilidade e universalidade são características importantes de massas alimentícias, totalmente incorporadas ao hábito alimentar do brasileiro, em todas as faixas etárias e estratificações sociais, sem rejeições de consumo.




    A variedade de massas disponíveis é enorme, pois na sua manufatura são considerados os tipos e os formatos de massas.


    





    Tipos




    Massas secas




    As massas secas possuem grande versatilidade e universalidade. É a massa que apresenta maior diversidade de tipos e formatos.




    Outros atributos estão ligados a sua praticidade: não perecibilidade (prazo de validade longo), custo (1kg é o suficiente para alimentar 10 pessoas) e facilidade de manuseio (não requer condições especiais de estocagem) e preparo.




    Entre os tipos de massas secas, os mais encontrados são:




    Massa comum: elaborada na forma mais elementar, ou seja, farinha de trigo e água, resultando num produto de preço mais acessível.




    Massa de sêmola: elaborada com uma farinha de trigo mais nobre, hoje denominada de farinha de trigo Tipo 1, e, portanto, um produto mais caro.




    Massa com ovos: elaborada com a adição de três ovos por quilo de farinha.




    Massa grano duro: é denominada assim porque é elaborada a partir de um trigo especial, chamado trigo durum. A massa do tipo grano duro fica naturalmente al dente, ou seja, soltinha, porém consistente e ideal para a boa mastigação.




    Massa integral: elaborada com farinha de trigo integral, contém mais fibra em sua composição. Ideal para pessoas que necessitam aumentar a ingestão de fibras na alimentação.




    Massa com vegetais: massa colorida na qual são acrescentados vegetais como beterraba, espinafre, cenoura etc.




    Massa caseira: elaborada de forma artesanal por meio da qual a massa é laminada, apresentando maior porosidade e absorção do molho.




    Massa de quinua: esse tipo de massa é mais recente no mercado. A quinua é um cereal qualificado pela Academia de Ciências dos Estados Unidos como o melhor alimento de origem vegetal para consumo humano. Também é selecionada pela Nasa para integrar a dieta dos astronautas, por seu extraordinário valor nutritivo. Pesquisadores comparam o valor nutritivo da quinua ao do leite materno.


    





    Massas instantâneas




    Macarrão instantâneo é um tipo de macarrão pré-cozido, que possui um pouco de óleo, a ser preparado apenas com a adição de água fervente. Cozinha rapidamente pelo fato de ser pré-cozido. No seu processo de fabricação, é cozido e, em seguida, perde a água em um processo de fritura. Por isso, chega à sua panela semipronto e só precisa de três minutos para poder ser consumido.


    





    Massas frescas




    A massa fresca é feita com ovos e farinha de trigo. Ela é elaborada com semolina de trigo, a parte mais nobre do trigo, que deixa a massa muito mais leve, macia, mas também al dente.




    Normalmente, as massas frescas são produzidas através do processo de laminação. Em seguida, passam por um processo de pasteurização ou de cozimento. A partir daí, as massas são submetidas a um processo parcial de secagem para retirar o excesso de água absorvido na fase anterior.




    As massas frescas são em geral comercializadas sob refrigeração. Outra alternativa é a utilização de embalagens especiais contendo uma atmosfera de nitrogênio e gás carbônico, sendo esta submetida posteriormente a um processo de esterilização. A umidade máxima é de 35% (contra uma umidade máxima de 13% das massas secas). Esse maior teor de água é que determina o período menor de validade, pois a maior umidade faz com que as mesmas fiquem sujeitas ao desenvolvimento de micro-organismos.




    Há muitas opções de massas frescas, com ou sem recheio. Elas são muito usadas para fazer ravióli, cappelletti, tagliatelle e massa para lasanha.


    





    Massas pré-cozidas




    Temos também as massas pré-cozidas, que recebem esta denominação porque passam por um processo de cozimento no vapor ou em um tacho com água fervente, de modo que grande parte do amido (cerca de 90%) se gelatinize. Essa etapa dura de 40 a 90 segundos. Posteriormente, a massa pré-cozida passa pelo processo de secagem. A vantagem da massa pré-cozida é a rapidez de seu preparo, pois só precisa ser reidratada para ser consumida. Os formatos pré-cozidos mais comuns são a lasanha e as massas curtas.


    





    Formatos




    Há uma grande variedade de formatos e aplicações do macarrão. É lógico que existem indicações específicas para cada tipo de prato, porém o gosto de cada um deve prevalecer sobre as normas técnicas, afinal, a culinária é um eterno exercício de se encontrar o melhor sabor, aliado à melhor apresentação.


    





    Massas para sopas




    Argolinha




    Ave-maria




    Caracol




    Conchinha




    Corneto míni




    Estrelinhas




    Fideli




    Letrinhas




    Pai-nosso


    





    Massas curtas




    Caracol (caramujo)




    Conchiglia (concha média)




    Conchiglione (concha grande)




    Serpentini (espiral)




    Farfalle (gravata)




    Fusili (parafuso com duas estrias)




    Fusili míni (parafuso míni)




    Tricolore (fusili com vegetais)




    Gnocchi (nhoque)




    Penne




    Rigatoni




    Tortiglione




    Tubete




    Torssaidi


    





    Massas longas




    Bavette




    Aletria (cabelo de anjo)




    Espaguete (que variam do número 8 ao 10)




    Fettuccine




    Fidelini




    Linguine (bavette fino)




    Ninho (que varia do número 1 ao 3)




    Pappardelle




    Talharim


    





    Massas de outros formatos




    Agnoloti




    Canelone




    Cappelletti




    Lasanha




    Macarrão instantâneo




    Ravióli




    Ravioloni




    Rondele




    Tortelone




    Importante: a consistência da massa dependerá mais do tipo de macarrão do que do formato. Um tipo que está sempre al dente após o cozimento é o grano duro, elaborado a partir de farinha de trigo grano duro (com o qual se fabricam os macarrões italianos). O macarrão de sêmola, por sua vez, é feito a partir de trigo tenro (mais macio) e, por isso mesmo, só ficará al dente de acordo com o tempo de cozimento. É importante destacar que esses dois tipos não possuem colesterol porque não levam ovos em suas composições.


    





    À mesa


    





    Quando for comer pratos com massas longas (como espaguete), comece a enrolar a massa pela borda do prato, para evitar uma garfada grande demais.




    Nunca, em hipótese nenhuma, corte o macarrão. Ele se ofende! Os italianos dizem: “Faça uma massa curta, assim você não precisa cortar as longas”. Além disso, é mais difícil comer uma massa longa que foi cortada.




    No caso de estar comendo massas longas, se sobrar um fiozinho para fora da boca, corte-o com os dentes, deixando-o cair no prato.




    Não tenha medo de passar o pão para recolher o molho que sobrou no fundo do prato. É sinal de que estava gostoso e soa como um elogio ao cozinheiro. Mas a boa etiqueta sugere que se faça com o pão preso a um garfo e não segurando-o com a mão.


  




  

    




    

      Tabela de medidas caseiras






      

        


      




      

        Algumas dicas para se conhecer medidas sem a utilização de balança.
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    MOLHOS BASE


  




  

    




    Molho branco




    Ingredientes




    4 colheres (sopa) de margarina light




    4 colheres (sopa) de farinha de trigo




    1 litro de leite desnatado




    Sal light




    Pimenta-do-reino branca, cravo, cebola




    Modo de preparo




    1. Coloque o leite para aquecer com cravos grudados numa cebola grande.




    2. Numa panela, derreta a margarina em fogo baixo.




    3. Junte a farinha e cozinhe por 1 minuto, mexendo sempre.




    4. Retire a panela do fogo e junte o leite aos poucos (retirando a cebola e os cravos), mexendo sempre.




    5. Deixe ferver lentamente, mexendo ou batendo, e continue a cozinhar até a mistura engrossar.




    6. Cozinhe suavemente por 3 minutos. Retire a panela do fogo e tempere com sal light e pimenta-do-reino branca.




    Rendimento: 1 litro




    Calorias por colher de sopa: 16kcal
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