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    Editora Senac São Paulo – São Paulo – 2019

  


  
    Ao meu pai, Erasmo Fernandes Rodrigues, in memoriam, por ter me mostrado que a simplicidade, combinada ao afeto, pode ser muito sofisticada. À minha mãe, Luiza Helena Trajano, por ter me ensinado que a determinação e o trabalho são fundamentais para a concretização de projetos.


    Aos meus irmãos, Luciana e Frederico. Aos amigos, à família, aos colaboradores do Brasil a Gosto e a Maria e Edite, que dão suporte na educação de meus filhos.


    A Pedro e Antoine, que transformaram o valor e o propósito da minha vida e reforçaram a preocupação que tenho com o legado que quero deixar.

  


  
    Nota do Editor |


    Cardápios do Brasil


    Viajar, conhecer, experimentar. A chef Ana Luiza Trajano mergulha as mãos na terra e extrai dela o que há de mais saboroso: do Acre ao Rio Grande do Sul, do sertão ao litoral… são 15 cardápios de “fala” brasileira, colhidos no seio da experiência.


    Pesquisadas em todo o território nacional, as receitas deste livro foram interpretadas com respeito e muita sensibilidade. Belíssimas imagens ilustram os processos, as técnicas e a riqueza de sabores que compõem a nossa cultura gastronômica. Para quem não conhece o vasto vocabulário culinário brasileiro, o livro traz um importante e detalhado glossário fotográfico de ingredientes. Textos com versão em inglês e francês ampliam ainda mais o alcance dos nossos hábitos e tradições.


    Este lançamento do Senac São Paulo é resultado das viagens de pesquisa realizadas pela autora entre 2003 e 2013. Uma contribuição especial tanto para profissionais, professores e estudantes da área de gastronomia, como para os amantes da boa mesa. Afinal, como diz Paula Pinto e Silva, no prefácio, as pessoas “são a alma da comida”.

  


  
    Prefácio |


    Quatro perguntas (e respostas) sobre a comida


    De que é feita a comida, afinal? Uma mistura generosa e bem medida de ingredientes, processos e pessoas, não necessariamente nessa ordem, não necessariamente com ordem.


    E os ingredientes, onde estão eles? Para encontrar os ingredientes certos, pode-se optar por dois caminhos: escolher o que está à mão, que foi testado, aprovado e embalado, que não vai falhar no gosto do freguês, que todo mundo conhece, é fácil de comprar, já chega na porção certa, igualzinho ao do vizinho. Ou seguir pelo caminho mais tortuoso, e começar uma longa pesquisa de campo; sair viajando de barco, canoa, voadeira ou a pé, quando todas as possibilidades de transporte acabam, mas não acaba a curiosidade de saber qual é o sabor do Brasil.


    Neste caminho, não se pode ter medo de experimentar: paca, tatu, cotia, sim; bode, coentro, pimenta-de-macaco, baru, sururu, desafiando o nosso entendimento do que pode ser comestível e do que não pode. O procedimento de descoberta e catalogação do mundo alimentar se faz tal qual o de um etnógrafo: o mundo é seu laboratório, e o quintal dos outros, o melhor cenário para começar a coletar e imaginar as experiências gustativas que depois serão postas em prática.


    E como é que funciona o processo? Uma coisa é o alimento, outra coisa é a comida, dizem os antropólogos. Nem tudo o que foi catalogado e descoberto – e é cheiroso e até bonito – é gostoso ou aceitável aos diferentes paladares. Então começam os testes, os infinitos testes de consistência, de resistência, de paciência. Ir além do conhecido, inverter as possibilidades do alimento, transformar em purê o que é esperado crocante e vice-versa, surpreender pelo gosto e assim mostrar que o quintal dos outros, num processo quase antropofágico, foi assimilado e agora também faz parte do que sou.


    E as pessoas, que têm elas a ver com isso? Sem as pessoas não existem os gestos culinários, fundamentais quando se cozinha – bater debaixo da assadeira para o bolo não embatumar, mexer da esquerda para a direita para não desandar, rebolar na frente da panela de pipoca para não queimar… São elas que nos dão as palavras da cozinha, cantando cada ingrediente no tom de voz próprio que ele deve ter dentro de uma receita. São elas que nos garantem as sensações que a comida deve provocar quando comemos. São elas que dão nomes aos pratos (ou damos os nomes delas aos pratos quando queremos homenageá-las). As pessoas são a alma da comida.


    Este é um livro que mistura tudo isso numa grande receita: a curiosidade insaciável de Ana Luiza por sua terra, sua gente, sua história e por tudo o que ainda há de ser descoberto, imaginado e inventado.


    Que o leitor desfrute e tenha o prazer de descobrir novos brasis com ela.


    


    Paula Pinto e Silva, doutora em antropologia social pela Universidade de São Paulo, é autora de Farinha, feijão e carne-seca - um tripé culinário no Brasil colonial (2005), organizadora do livro Arte de cozinha de Domingos Rodrigues (2008) e de diversos artigos sobre antropologia e alimentação. Sabe cozinhar nos fins de semana e para muita gente ao mesmo tempo.

  


  
    Apresentação


    Os cardápios do Brasil


    A lembrança de minha infância em Franca, no interior de São Paulo, é marcada pelo aroma do café coado, pelas tapiocas servidas de manhã, por tutus, paçocas e farofas caseiros preparados por minhas avós, uma mineira e outra cearense. Os ingredientes de nossa terra sempre estiveram presentes à mesa, e nunca entendi por que a comida em dias de festa era sempre feita de risotos, massas e outros pratos da chamada cozinha internacional, sem incluir uma leitoa pururuca ou um bom frango recheado, bem brasileiros.
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    Ao amadurecer, desconfiei que pudesse trabalhar entre as panelas. Naquela época, há mais de quinze anos, não havia cursos superiores de gastronomia no país. Mesmo já formada em administração de empresas, parti para a Itália, onde tive aulas de formação profissional culinária e fiz estágio no restaurante Beccofino, em Florença. Foi quando entendi que meu destino estava, sim, na cozinha. E meu papel, bem definido: contribuir para a valorização e o reconhecimento da comida brasileira nos contextos nacional e mundial. Fiz disso meu propósito de vida.


    Em 2003, ao retornar ao Brasil, dei início a uma vasta e profunda pesquisa. No ano seguinte, parti para uma expedição culinária por todas as regiões do país. Acreditava que, para conhecer com propriedade as receitas de um território tão grande, era necessário ver de perto os ingredientes em seus locais de origem, acompanhar as formas de preparo dos alimentos, explorar os utensílios e identificar a importância cultural de cada prato. Para realizar esse mergulho, formei uma equipe composta por um fotógrafo, um cinegrafista e uma ceramista. Partimos para uma longa viagem, onde a maior lição foi descobrir que o folclore, o artesanato, as lendas, a poesia e a religião são temperos legítimos da mesa brasileira.


    Esse projeto foi chamado Saberes do Brasil, e resultou em um livro e um rico documentário. Depois disso montei o restaurante Brasil a Gosto, em São Paulo. Colocar o país inteiro em um único cardápio é impraticável. Ao lado da carta básica surgiram, então, os menus especiais, concentrados em temas ou regiões.


    “Cardápio”, aliás, é palavra genuinamente brasileira – foi inventada aqui, no final do século XIX, pelo carioca Antônio de Castro Lopes, médico e gramático que, cioso da língua portuguesa, criou neologismos para substituir palavras estrangeiras, a exemplo de “menu”.


    Este livro reflete a trajetória do Brasil a Gosto em seus primeiros sete anos de existência. Fala das viagens, que continuam acontecendo, e de algumas pessoas imprescindíveis para o sucesso de minha caminhada. Traz, ainda, receitas que mostram um pouco, e apenas um pouco, da rica diversidade culinária nacional da maneira como eu as interpreto, num respeito imenso à matéria-prima e às técnicas de preparo. Ter de escolher somente quinze cardápios e alguns pratos de cada um para mostrar aqui foi um trabalho difícil. Em seguida a eles, incluí um glossário fotográfico de ingredientes brasileiros. A lista, longe de ser definitiva, contempla apenas os produtos mais usados no restaurante durante todo esse tempo – foi outra tarefa feita com dor no coração, por tanta coisa interessante que ficou de fora. Na sequência, por fim, alguns processos fundamentais de nossa cozinha também são destrinchados.


    Sirva-se a gosto.


    Ana Luiza Trajano
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    Para melhor usar este livro


    
      	As receitas deste livro foram adaptadas para o preparo caseiro. 

      A imagem dos pratos em cada foto, portanto, pode ser diferente da apresentação encontrada no restaurante Brasil a Gosto.




      	No Brasil a Gosto, algumas sobremesas incluem sorvetes de frutas. Essas receitas não aparecem neste livro porque são mais difíceis de preparar em casa. Fique à vontade, porém, para servir cada doce com o sorvete de sua preferência.


      	A temperatura de forno e fogão também foi calculada para aparelhos domésticos. Em geral, o botão do forno traz uma numeração que corresponde à temperatura em graus centígrados: 

      1 – 220 °C


      2 – 200 °C


      3 – 160 °C a 180 °C


      4 – 150 °C a 160 °C


      5 – 100 °C a 150 °C




      	Os ovos devem ser de preferência caipiras, em tamanho grande.


      	A pimenta-do-reino é sempre a preta, de preferência moída na hora.


      	A não ser quando especificado de outra maneira, a manteiga deve ser usada em temperatura ambiente.


      	Sempre que possível, o sal marinho deve ser usado em lugar do refinado.


      	A não ser quando indicado, o azeite não precisa ser extravirgem.


      	No “Glossário”, a partir da página 182, os ingredientes estão listados em ordem alfabética. O item “regiões” indica as áreas do país em que são mais consumidos e não necessariamente produzidos.
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      Cardápio 
Brasil



      Alguns sabores de um país imenso: Badejo com crosta de baru, Moqueca capixaba, Suspiro com gomos de caqui e creme de cachaça, Bolo de chocolate e Bananada
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        Ilha de Marajó, Pará

      

    


    Missão impossível: colocar o país inteiro em um único cardápio. O material colhido por Ana Luiza nas viagens feitas entre 2003 e 2005, e que resultaram na inauguração do Brasil a Gosto, em 2006, era suficiente para preencher uma enciclopédia. Do Rio Grande do Sul ao Amapá, em pontos tão diferentes quanto o litoral, o sertão, a Amazônia e o Cerrado, o território nacional é pródigo em receitas de petiscos, entradas, pratos principais e sobremesas, divisão escolhida pela chef para compor a carta do restaurante. No ano seguinte à inauguração da casa, parte do problema foi resolvida com a instituição de menus especiais, com duração de quatro meses, dedicados a um tema ou a uma região do país – quinze deles estão retratados neste livro.
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    No dia a dia, a ideia é promover um revezamento de sabores brasileiros. Para que as receitas sejam mais valorizadas e, ainda assim, preservem suas origens, Ana Luiza faz apenas as intervenções necessárias para contribuir com a leveza, a harmonia e a estética de cada uma, respeitando as iguarias da terra e seus modos de preparo segundo os costumes de cada local. Há itens com lugar garantido no menu – caso das moquecas e do Badejo com crosta de baru, desenvolvido quando a chef descobriu, em Goiás, a castanha de um fruto nativo do Cerrado.


    Alguns pratos, como o Bolo de chocolate, mostram a evolução da qualidade da matéria-prima no país. Quando o Brasil a Gosto foi inaugurado, era difícil conseguir um chocolate nacional satisfatório. Hoje, as barras da marca Amma, feitas com cacau cultivado no sul da Bahia, são exemplo de bons produtos. Da mesma forma, há sete anos quase não se encontrava ora-pro-nóbis, hortaliça que Ana Luiza plantou e colheu no próprio restaurante até que surgissem fornecedores regulares. Foi um período de trabalho árduo e incontáveis idas ao aeroporto para receber mercadorias, um tempo dedicado a formar redes de relacionamentos locais e a convencer produtores de lugares distantes a criar logísticas para vender seus artigos.


    Também presente no livro, o Suspiro com gomos de caqui e creme de cachaça adoça o paladar fazendo uso de uma bebida brasileiríssima. E, com apenas três ingredientes na panela, a Bananada exibe, na visão da chef, uma característica comum a diversos pratos da cozinha nacional: a genialidade do simples.
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      Praia de Tamandaré, Pernambuco

    


    Badejo com crosta de baru


    purê de banana-da-terra e vinagrete de laranja-lima


    rendimento: 4 porções


    
      	100 g de castanhas de baru, sem casca, torradas


      	70 g de farinha de tapioca flocada


      	100 g de manteiga derretida


      	4 postas de badejo, com cerca de 250 g cada


      	Sal e pimenta-do-reino


      	40 ml de azeite

    


    Purê de banana-da-terra


    
      	6 bananas-da-terra maduras


      	100 ml de caldo de legumes (receita na página 69)


      	Suco de 1 limão


      	Sal e pimenta-do-reino

    


    Vinagrete de laranja-lima


    
      	350 ml de suco de laranja-lima


      	40 g de farinha de tapioca granulada


      	60 ml de azeite


      	Sal e pimenta-do-reino
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    No liquidificador ou no processador de alimentos, bata a castanha de baru com a farinha de tapioca e a manteiga. Aos poucos, acrescente 100 ml de água até dar liga: a mistura deve ficar úmida, parecendo uma farofa. Tempere o peixe com sal e pimenta-do-reino. Aqueça o azeite em uma frigideira e sele o badejo. Cubra as postas com a farofa de baru e leve ao forno a 200 °C por cerca de 10 minutos, até a crosta ficar crocante.


    Para o purê, cozinhe as bananas inteiras, com casca, em uma panela com água. Depois de cerca de 30 minutos, quando estiverem macias, escorra e descasque. Bata no liquidificador; se necessário, acrescente aos poucos o caldo de legumes, até o purê ficar homogêneo. Junte o suco de limão e tempere a gosto com sal e pimenta-do-reino.


    Para o vinagrete, coloque o suco de laranja-lima em uma panela e leve ao fogo bem baixo. Adicione a farinha de tapioca e mexa sem parar até que cozinhe, por cerca de 20 minutos. Espere voltar à temperatura ambiente e bata no liquidificador com o azeite, o sal e a pimenta-do-reino. Sirva o molho frio, ao redor do peixe.
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    Moqueca capixaba


    Rendimento: 4 porções


    
      	100 ml de óleo de urucum (receita na página 157)


      	1 dente de alho picado


      	1 ½ cebola em tiras


      	5 tomates, sem pele e sem sementes, em tiras


      	4 postas grandes de robalo, com cerca de 800 g no total


      	200 ml de caldo de peixe


      	4 colheres (sopa) de cebolinha picada


      	½ maço de coentro grosseiramente picado

    


    
      [image: ]
    


    Esquente um pouco uma panela de barro no fogo; junte o óleo de urucum, o alho e metade da cebola e do tomate. Coloque as postas de robalo por cima e cubra com outra camada de cebola e tomate, mais o caldo do peixe. Polvilhe com um pouco de cebolinha e do coentro. Tampe a panela e cozinhe por cerca de 20 minutos – tire um pouco antes de o peixe estar cozido, pois a panela retém muito calor e pode fazer com que ele passe do ponto ideal. Finalize com a cebolinha e de coentro restantes. Sirva com pirão de peixe (página 246) e farofa.
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    Suspiro com gomos de caqui


    e creme de cachaça


    Rendimento: 6 porções


    
      	4 claras de ovos


      	125 g de açúcar de confeiteiro


      	125 g de açúcar refinado


      	6 caquis firmes


      	80 ml de melado de cana

    


    Creme de cachaça


    
      	400 ml de leite integral


      	115 g de açúcar refinado


      	5 gemas peneiradas


      	1 colher (chá) de cachaça (pode ser aromatizada com frutas, como banana ou carambola)
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    Bata as claras em neve, na batedeira, até obter picos leves. Polvilhe com o açúcar de confeiteiro e continue batendo, por 10 minutos, até ficar liso e brilhante. Junte o açúcar refinado, bata e tire da batedeira. Mexa o suspiro com uma espátula e coloque em um saco de confeiteiro. Com o bico pitanga, faça círculos com cerca de 6 cm de diâmetro sobre uma assadeira forrada com papel-manteiga. Leve ao forno a 70 °C por, pelo menos, 1 hora, até secar.


    Descasque o caqui e corte em gomos. Aqueça uma frigideira antiaderente, coloque o melado e, rapidamente, caramelize os dois lados do caqui. Distribua os gomos sobre os discos de suspiro e cubra com o creme de cachaça.


    Para o creme, ferva o leite em uma panela e, enquanto isso, bata o açúcar com as gemas, na batedeira, até ficar esbranquiçado. Acrescente a mistura de gema ao leite, misture e cozinhe em fogo baixo por cerca de 20 minutos, sem parar de mexer, até engrossar. Espere esfriar e junte a cachaça.
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    Bolo de chocolate


    Rendimento: 6 porções


    
      	300 g de chocolate meio amargo de boa qualidade


      	175 g de manteiga sem sal e mais um pouco para untar


      	95 g de farinha de arroz


      	6 ovos


      	225 g de açúcar


      	Açúcar de confeiteiro para decorar
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    Derreta o chocolate e a manteiga em banho-maria. Espere esfriar um pouco e junte a farinha de arroz. Na batedeira, bata os ovos com o açúcar até ficar bem leve. Junte ao chocolate e misture delicadamente. Distribua a massa entre seis forminhas individuais, untadas, e asse em forno a 170 °C por 35 minutos. Sirva o bolo quente, polvilhado com açúcar de confeiteiro.
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    Bananada


    Rendimento: 12 porções


    
      	3 dúzias de banana-prata bem madura


      	3 colheres (sopa) de gramixó ou açúcar mascavo


      	½ xícara de melado de cana
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    Amasse as bananas e coloque-as em uma panela com o gramixó e o melado. Leve ao fogo bem baixo por, pelo menos, 1 hora, até o doce ficar bem cozido, mexendo sempre – se começar a ressecar, adicione água aos poucos. Depois de pronta, bata a bananada no liquidificador, para ficar lisa. Sirva o doce frio e, se quiser, acompanhe com sorvete.
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      Cardápio 
Maranhão



      Produtos nobres e de excelente qualidade ganham evidência na Casquinha de siri com farofa de sururu e na Pescada-amarela com feijão-de-metro e arroz de cuxá
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        São Luís, Maranhão

      

    


    Quando visitou o Maranhão, Ana Luiza começou a pensar sobre a cozinha nordestina de maneira diferente. Para ela, a região poderia ser dividida, gastronomicamente, em três partes: Bahia, onde predominam o dendê, o coentro e outros sabores intensos; a área que engloba Ceará, Pernambuco, Paraíba e Rio Grande do Norte, com a comida sertaneja, o uso da carne de sol e os queijos manteiga e de coalho; e os demais estados, que desenvolveram características próprias de acordo com as influências externas e os costumes locais. É o caso do Maranhão e de sua culinária única, de forte personalidade – a começar pelo tempero usado nas refeições do dia a dia, um refogado básico que, ao lado da cebola e do alho, faz uso do gosto preponderante do pimentão.
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    Recepcionada pelo chef Dantas, do restaurante Maracangalha, Ana Luiza percorreu mercados, feiras e peixarias que surpreenderam pela variedade e qualidade dos produtos. Frutos do mar, como os siris e os caranguejos, e peixes nobres, a exemplo do pargo e da pescada-amarela, estão entre os melhores que ela já encontrou em todo o país. A jornada pelo comércio de São Luís revelou também ingredientes de nomes curiosos, como o feijão-de-metro, a erva “joão gome” e a vinagreira, de paladar ácido, usada na receita do conhecido arroz de cuxá.
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    Além da capital, a chef esteve nos municípios de Santa Rita, Pinheiro, São Bento e Alcântara, onde vivenciou, com famílias locais, os hábitos de cada região. A experiência foi fundamental para que ela descobrisse melhor o estado e elaborasse o cardápio maranhense servido no Brasil a Gosto, em 2007, aqui representado pela Casquinha de siri com farofa de sururu, um tipo de molusco, e pela Pescada-amarela com feijão-de-metro e arroz de cuxá. A convivência com Dantas fez com que a viagem se estendesse, ainda, à cidade natal do chef: Caicó, no Rio Grande do Norte. Inspirada, Ana Luiza criou alguns pratos dedicados ao lugar e, por essa homenagem, recebeu o título de cidadã caicoense.
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      São Luís, Maranhão

    


    Casquinha de siri


    com farofa de sururu


    Rendimento: 25 Unidades


    
      	500 g de farinha de milho branca flocada


      	50 g de farinha de mandioca


      	30 ml de azeite e mais um pouco para untar


      	Sal

    


    Creme de siri


    
      	1 kg de carne de siri


      	suco de 1 limão


      	50 ml de azeite


      	30 ml de óleo de urucum (receita na página 157)

    


    
      	2 dentes de alho picados


      	½ cebola picada


      	1 pimentão vermelho, sem pele e sem sementes, picado


      	250 ml de creme de leite fresco


      	250 ml de leite de coco


      	1 ramo de tomilho


      	1 pimenta-dedo-de-moça, sem sementes, picada


      	3 tomates, sem pele e sem sementes, em cubos


      	2 colheres (sopa) de coentro picado


      	Sal e pimenta-do-reino

    


    Farofa de sururu


    
      	200 g de sururu


      	1 dente de alho picado


      	40 ml de azeite de dendê


      	200 g de farinha de mandioca crua


      	Sal e pimenta-do-reino


      	1 colher (sopa) de salsinha picada
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    Coloque na batedeira a farinha de milho e a farinha de mandioca. Em uma panela, esquente 600 ml de água filtrada, o azeite e sal a gosto. Quando levantar fervura, despeje na batedeira ligada e bata até obter uma massa consistente. Se necessário, acrescente um pouco mais de água para que a massa fique maleável. Envolva em filme plástico. Unte forminhas com um pouco de azeite e encha de massa. Asse em forno preaquecido a 160 °C por cerca de 7 minutos ou até as tortinhas ficarem crocantes.


    Para o creme de siri, limpe a carne, passe rapidamente por água corrente e deixe escorrer. Junte o suco de limão. Em uma panela, aqueça o azeite e o óleo de urucum; refogue o alho, a cebola, o pimentão e a carne até que a água do siri esteja seca. Em outra panela, aqueça o creme de leite com o leite de coco e o ramo de tomilho; quando ferver, tire do fogo e coe o líquido sobre o refogado de siri. Deixe que apure e junte a pimenta, o tomate, o coentro, o sal e a pimenta-do-reino.


    Para a farofa, pique bem o sururu com uma faca. Refogue o alho no azeite de dendê, acrescente o sururu e a farinha de mandioca. Quando ficar crocante, tempere com sal e pimenta-do-reino. Monte as casquinhas com o creme de siri quente, polvilhe com a farofa e decore com a salsinha.
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    Pescada-amarela


    com feijão-de-metro e arroz de cuxá


    Rendimento: 4 porções


    
      	4 postas de pescada-amarela, com cerca de 180 g cada


      	Sal e pimenta-do-reino


      	80 ml de azeite e mais 1 colher (sopa)


      	400 g de feijão-de-metro

    


    Arroz de cuxá


    
      	2 maços de vinagreira sem o talo


      	½ cebola picada


      	100 ml de azeite


      	1 dente de alho picado


      	200 g de camarão seco, lavado e escorrido


      	400 g de arroz branco


      	Sal


      	100 g de gergelim branco torrado
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    Tempere o peixe com sal e pimenta-do-reino. Em uma frigideira quente, coloque 80 ml de azeite e frite a pescada, com o lado da pele virado para baixo. Sele até a pele ficar crocante, vire e termine de cozinhar por cerca de 10 minutos. Em uma panela, coloque água para ferver com sal e cozinhe o feijão limpo por 1 minuto. Escorra e coloque em uma vasilha com água gelada, para que os grãos mantenham a cor. No momento de finalizar o prato, salteie o feijão rapidamente em uma frigideira com 1 colher (sopa) de azeite e, se necessário, tempere com sal e pimenta-do-reino.


    Para o arroz de cuxá, pique as folhas de vinagreira e reserve. Refogue a cebola no azeite por cerca de 2 minutos; acrescente o alho e o camarão e refogue mais um pouco. Junte o arroz e as folhas de vinagreira; mexa bem. Cubra com 750 ml de água fervente, tempere com sal e cozinhe por cerca de 12 minutos até o arroz ficar macio e a água secar. Junte o gergelim. Na hora de servir, acrescente um pouco mais de azeite.
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      Cardápio 
Feiras e Mercados



      A Cocada de forno, o Miniacarajé e o Mix de pastéis com recheios de pirarucu e batata-doce, queijo da Serra da Canastra e carne-seca com abóbora são apenas exemplos da variedade encontrada no comércio culinário país afora
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        Mercado da Encruzilhada, Recife

      

    


    Nas viagens de Ana Luiza pelo Brasil, as feiras e os mercados representam o ponto de partida para qualquer pesquisa culinária. Em cada cidade, a chef logo trata de perguntar onde ficam os principais pontos de venda de alimentos e, neles, começa a se informar sobre os ingredientes locais. Acostumada a frequentar feiras desde menina, ela adora sentir o cheiro dos produtos, ver o cenário colorido, ouvir o vozerio chamativo e experimentar a variedade de quitutes servidos nas barraquinhas. Sua opinião coincide com a do maestro e músico Mozart Vieira, fundador da Orquestra dos Meninos de São Caetano, que conheceu em Pernambuco: a feira, especialmente no interior, é passeio, ponto de encontro, vitrine da vida. Tem comida de pobre e comida de rico. Promove o bem-estar, quase como uma terapia.
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    Das dezenas de feiras que conheceu, gosta de destacar a de São Joaquim, na Cidade Baixa de Salvador, a Moderna, em Manaus, a de Campina Grande, na Paraíba, e a de Caruaru, em Pernambuco, registrada como Patrimônio Imaterial do país pelo Iphan, em 2006, e que se confunde com a própria história da cidade. No Sul, principalmente na Serra Gaúcha, as Feiras de Colonos vendem os produtos diretamente de quem os cultiva ou elabora: doces artesanais, geleias, pães, bolos, verduras e frutas. Entre os mercados, são dignos de nota o Municipal de São Paulo e o Central de Belo Horizonte, já transformados em pontos turísticos, além do Ver-o-Peso, em Belém, onde barcos atracam de manhãzinha repletos de pescados, ao mesmo tempo que hortaliças, ervas e temperos são oferecidos ao lado de mandingas prontas para resolver qualquer situação difícil.
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    A importância desses lugares inspirou o cardápio Feiras e Mercados, em 2007, dedicado aos endereços que, mais do que comercializar alimentos, reverenciam a cultura e os hábitos dos brasileiros. E onde há sempre um doce ou um salgadinho para matar a fome e agradar a alma, a exemplo da Cocada de forno e do Mix de pastéis, com recheios que aqui representam algumas regiões do país: o pirarucu amazônico, a carne-seca nordestina e o mineiríssimo queijo da Serra da Canastra.
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      Mercado Ver-o-Peso, Belém

    


    Miniacarajé


    com vatapá, caruru, camarão seco e vinagrete de tomate verde


    Rendimento: 6 porções


    
      	500 g de feijão-fradinho


      	1 ½ cebola em cubos grandes


      	1 colher (sopa) de sal


      	Pimenta-do-reino


      	600 ml de azeite de dendê

    


    Vatapá


    
      	1 pacote de pão de forma sem casca (500 g)


      	600 ml de leite


      	500 ml de leite de coco


      	200 g de camarão salgado


      	1 cebola picada

    


    
      	1 dente de alho picado


      	½ xícara de azeite de dendê


      	2 tomates, sem pele e sem sementes, em cubos


      	1 pimenta-dedo-de-moça, sem sementes, picada


      	½ xícara de amendoim


      	½ xícara de castanha-de-caju


      	100 g de feijão-fradinho (colocado de molho e escorrido)


      	½ gengibre (cerca de 4 cm) sem casca

    


    Caruru


    
      	500 g de quiabo


      	2 colheres (sopa) de cebola picada


      	1 dente de alho picado


      	3 colheres (sopa) de azeite de dendê


      	½ xícara de camarão seco dessalgado


      	½ xícara de castanha-de-caju


      	½ xícara de amendoim


      	Sal e pimenta-do-reino

    


    Camarão seco


    
      	120 g de camarão seco salgado

    


    Vinagrete


    de tomate verde


    
      	5 tomates verdes, sem pele e sem sementes, em cubinhos


      	1 cebola em cubinhos


      	10 talos de coentro (sem as folhas) picados


      	¾ xícara de azeite de oliva extravirgem


      	Suco de 2 limões


      	Sal e pimenta-do-reino
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    Deixe o feijão-fradinho de molho, em água, de um dia para o outro. Descarte as cascas que subirem à superfície; escorra o feijão, lave em água corrente e bata em um processador de alimentos. Aos poucos, adicione a cebola e bata até obter uma massa bem lisa, leve e homogênea. Tempere com o sal e a pimenta-do-reino a gosto. Coloque em uma tigela e mexa de cima para baixo, com uma colher de pau, para deixar a massa aerada. Com duas colheres de sobremesa, faça pequenos bolinhos e frite no azeite de dendê.


    Para o vatapá, coloque o pão de molho no leite com metade do leite de coco. Passe o camarão salgado por água quente e escorra. Em uma panela, refogue a cebola e o alho no azeite de dendê; junte o camarão e, em seguida, os tomates, a pimenta, o amendoim, a castanha e o feijão. Acrescente a pasta de pão e cozinhe em fogo baixo por 40 minutos – o feijão deve ficar cozido. Bata no liquidificador e ajuste a consistência com o restante do leite de coco. Rale o gengibre e acrescente o suco ao vatapá.


    Para o caruru, limpe os quiabos, tirando as extremidades (descarte os que estiverem muito duros). Corte em rodelas grandes e cozinhe em água fervente, salgada, por cerca de 10 minutos; escorra. Em uma panela quente, refogue a cebola e o alho no azeite de dendê por 2 minutos. Junte o quiabo e os outros ingredientes. Deixe apurar por cerca de 15 minutos e bata no liquidificador.


    Limpe 120 g de camarão seco, retirando as cabeças e as perninhas. Ferva por 1 minuto e descarte a água. Repita o processo mais quatro vezes. Quando estiver dessalgado, leve ao forno a 180 °C por 10 minutos, ou até que fique bem sequinho.


    Para o vinagrete, misture o tomate, a cebola, o coentro, o azeite e o suco de limão; tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto.


    Coloque cada acompanhamento em potinhos e sirva com os miniacarajés.
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    Mix de pastéis


    com recheios de pirarucu com batata-doce,


    carne-seca com abóbora e queijo da Serra da Canastra


    Rendimento: 8 unidades de cada sabor


    
      	2 xícaras (chá) de farinha de trigo e mais um pouco para polvilhar


      	1 ovo


      	1 colher (sopa) de óleo de milho


      	½ colher (sopa) de cachaça


      	½ colher (chá) de sal


      	700 ml de óleo de milho, para fritar

    


    Recheio de pirarucu com batata-doce e coentro


    
      	2 colheres (sopa) de azeite


      	200 g de pirarucu (qualquer parte do peixe)


      	1 colher (chá) de alho picado


      	Sal e pimenta-do-reino


      	100 g de batata-doce, cozida e amassada


      	1 colher (chá) de coentro picado

    


    Recheio de carne-seca com abóbora


    
      	2 colheres (sopa) de manteiga de garrafa


      	1 colher (chá) de alho picado


      	1 colher (sopa) de cebola picada


      	200 g de carne-seca desfiada


      	100 g de abóbora (kabotiá) cozida e amassada


      	2 colheres (sopa) de cebolinha picada

    


    Recheio de queijo da Serra da Canastra


    
      	200 g de queijo da Serra da Canastra


      	2 colheres (sopa) de cebolinha picada
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    Para a massa dos pastéis, coloque a farinha em uma superfície lisa e faça uma cova no centro. Despeje ali o ovo, 1 colher (sopa) de óleo de milho, a cachaça, ¼ de xícara de água e o sal. Misture com um garfo, fazendo movimentos circulares de dentro para fora. Com as mãos, trabalhe a massa até que fique homogênea. Deixe descansar por 30 minutos, coberta com filme plástico.


    Abra a massa com um rolo ou na máquina de macarrão, até obter uma espessura bem fina. Coloque em uma superfície lisa polvilhada com farinha de trigo. Com um aro cortador de inox de 8 a 10 cm de diâmetro, corte a massa em círculos. Disponha uma colherada de recheio no centro e feche o pastel, em formato de meia-lua. Pressione as bordas com um garfo, para vedar bem. Frite em óleo quente até estarem dourados. Escorra e coloque sobre folhas de papel-toalha para ficarem bem sequinhos.


    Para o recheio de pirarucu, esquente o azeite e refogue o peixe cortado em pedaços pequenos; quando estiver desmanchando, junte o alho, o sal e a pimenta-do-reino a gosto. Acrescente a batata-doce e misture. Por fim, junte o coentro. Espere esfriar para rechear os pastéis.


    Para o recheio de carne-seca com abóbora, coloque a manteiga de garrafa em uma panela e refogue primeiro o alho, depois a cebola, por 2 minutos. Acrescente a carne-seca e refogue por mais alguns minutos; junte a abóbora. Fora do fogo, adicione a cebolinha e espere esfriar para rechear os pastéis.


    Para o recheio de queijo da Serra da Canastra, rale o queijo e tempere com a cebolinha. Recheie os pastéis.
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    Cocada de forno


    Rendimento: 10 porções


    
      	800 g de açúcar


      	300 g de coco em flocos


      	70 g de manteiga sem sal e mais um pouco para untar


      	340 g de gemas (cerca de 17)


      	120 g de farinha de trigo


      	600 ml de leite
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    Em uma panela, coloque o açúcar e 400 ml de água; cozinhe, sem mexer, até obter uma calda em ponto de fio fraco (que adere levemente à colher e forma um fio tênue quando é levantada). Com a panela ainda no fogo, junte o coco e a manteiga. Enquanto isso, peneire as gemas e bata, na batedeira, até dobrarem de volume; adicione a farinha de trigo e misture.


    Acrescente a mistura de coco e o leite às gemas batidas. Reserve na geladeira por, pelo menos, 3 horas. Para assar a cocada, coloque em uma travessa untada com manteiga e leve ao forno a 180 °C, em banho-maria, por 30 a 40 minutos, até ficar cremosa, sem ressecar. Antes de servir, gratine no grill do forno ou com um maçarico.
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      Cardápio 
Comida e Amor



      Preparados com carinho e devoção, o Bolinho caipira com carne-seca, a Boia nordestina e  a Carne de panela com baião de dois são pratos que aquecem e reconfortam a alma
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        São Francisco de Paula, Rio Grande do Sul

      

    


    De acordo com o saber popular, cozinhar é um ato de amor. Ana Luiza aprendeu isso ainda pequena, observando as avós e as ajudantes da família diante do fogão. Da tapioca servida no café da manhã ao pirão reforçado com tutano, para garantir que as crianças não quebrassem nenhum osso durante as traquinagens típicas de quem cresce no interior, tudo foi sempre temperado com muito afeto e devoção – da mesma forma que o bolo fofura, de fécula de batata, que a garota fez para o pai em sua estreia na cozinha, aos 7 anos.
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    É amor, também, o que transparece na conversa com pessoas tão diferentes quanto a cozinheira Marinete da Silva, de Caruaru, e os chefs Beto Pimentel e Dadá, de Salvador, que se emocionam ao falar sobre o ato de transformar ingredientes em refeições. Nas palavras da pernambucana Marinete, um bom prato não precisa de requinte, mas de simplicidade e esmero. Em sua casa, sempre que alguém se serve do arroz, preparado em fogão a lenha, a cozinheira faz questão de arrumar o alimento na panela, para que esteja constantemente bem-apresentado.
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    Ana Luiza ouviu essa definição de Dadá: “a energia das mãos de quem confecciona a comida transmite uma intenção aos ingredientes”. Por mais simples que seja, a receita requer uma dose de carinho e algumas pitadas de devoção. Não deixa de ser uma entrega, assim como os segredos culinários familiares que, às vezes guardados como tesouros, são passados de mães para filhas através de gerações. Um exemplo é o bolinho caipira, encontrado no Vale do Paraíba, em São Paulo, apreciado nas reuniões domésticas e nas festas juninas da região.


    Essa rica relação que se desenvolve entre as pessoas na convivência culinária, seja no preparo das refeições ou em torno da mesa posta, foi o mote para a concepção do cardápio Comida e Amor, em 2008. São pratos que trazem a sensação de conforto e acolhimento, como o Bolinho caipira com carne-seca, feito com farinhas de milho e de mandioca, a Boia nordestina, uma marmita recheada de carne-seca, paçoca e purê de abóbora, e a Carne de panela com baião de dois, enriquecida com queijo de coalho.
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      São Francisco de Paula, Rio Grande do Sul

    


    
      Vó Zuleide
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      Ela representa a mulher lutadora, aquela que, do nada, faz tudo: com poucos ingredientes prepara um banquete, com pouco pano monta um guarda-roupa completo. Grande inspiração de Ana Luiza, Zuleide Fernandes Rodrigues, sua avó paterna, nasceu em Acopiara, no Ceará, e foi para o interior de São Paulo aos 26 anos. Em Rancharia teve os três primeiros filhos. Depois, em uma fazenda de Mirante do Paranapanema, outros três.


      Em 1978 seguiu para Franca, onde mora até hoje.


      Muito lúcida, aos 96 anos, lembra-se de todas as datas sem recorrer à ajuda de ninguém. Vaidosa, ainda é costureira de mão cheia, e faz questão de riscar e cortar todos os moldes de suas roupas. Dona Zuleide conta que, desde pequena, a neta a acompanha na cozinha. “Ela herdou de mim a curiosidade e o respeito pelas coisas de nossa terra”, conta. Com orgulho, admira o trabalho e as viagens da chef. Para aprender, diz Vó Zuleide, é preciso viver.

    


    
      Tia Luiza


      
        [image: ]
      


      Amor, boa vontade e carinho traduzem a vida dessa simpática e espirituosa senhora. Aos 85 anos, Luiza Trajano Donato diz que namora tudo o que faz. Filha de fazendeiro, foi criada em meio à natureza e às coisas da terra – vem daí sua ligação com as plantas e flores, paixão que cultiva até hoje no sítio São Gregório, nos arredores de Franca. Ali Ana Luiza passou parte da infância, acompanhando a rotina do bem-cuidado galinheiro, colhendo frutas no pomar e verduras na horta. É ali, também, que a família se reúne nos Natais, batizados, casamentos e outras festas.


      Com a morte da irmã, a avó materna da chef, Tia Luiza adotou os sobrinhos como netos. Mulher empreendedora, nunca deixou os hábitos rurais, mesmo trabalhando fora. Do sítio, ela abastece a família toda com ovos caipiras, leite tirado da vaca, hortaliças e um café de primeira linha. Sem falar nas rosas, vedetes do jardim dessa mulher que tem como lema dedicar muito amor e cuidado a tudo o que faz.

    


    
      Lucia


      
        [image: ]
      


      A “mãe preta” de Ana Luiza, Lucia Helena Malaquias, é cozinheira da casa há 35 anos. Ao seu lado, em Franca, a menina passava horas em pé, sobre um banquinho, observando o preparo da comida caseira, feita com amor e esmero: fricassé de frango, biscoitinhos, picanha no forno acompanhada de arroz, feijão, farofa e batata frita. Preocupada em não deixar a garota se queimar ou aprontar alguma arte, a ajudante tinha trabalho em dobro: a cozinha, afinal, sempre foi o lugar preferido da chef. Lucia se lembra com ternura de momentos como o preparo da papinha, servida para Ana Luiza quando ainda era bebê, e de seu caderninho infantil de receitas, que guarda até hoje.

    


    
      
        [image: ]
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      Ana
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      Ana Ramos começou a trabalhar com a família aos 24 anos, quando os pais de Ana Luiza voltaram da lua de mel. Acompanhou o nascimento, a infância e a juventude da chef e de seus dois irmãos, e sempre esteve presente nas formaturas, casamentos e outras datas importantes da casa.


      Até a chegada de Lucia, era ela quem dava as ordens na cozinha. E, mesmo dividindo as tarefas com a colega, de vez em quando ainda vai para o fogão preparar doces de leite, de abóbora, de coco, bolos e pudins, além de umas rosquinhas de nata, que são sua especialidade.


      Aos 62 anos, com três filhos e cinco netos, Ana permanece na família e recebe alegremente os meninos de Ana Luiza quando estão em Franca.

    


    Bolinho caipira com carne-seca


    Rendimento: 25 unidades


    
      	500 g de farinha de milho amarela


      	2 colheres (sopa) de farinha de mandioca


      	4 colheres (sopa) de óleo de milho


      	½ colher (sopa) de sal


      	800 ml de óleo de canola, para fritar

    


    Recheio


    
      	2 colheres (sopa) de manteiga de garrafa


      	1 cebola em tiras


      	300 g de carne-seca, dessalgada, cozida e desfiada


      	3 colheres (sopa) de cebolinha picada

    


    
      [image: ]
    


    Em uma vasilha, coloque os dois tipos de farinha, misture e desmanche os grumos com as mãos. Junte o óleo e reserve. Ferva 1 ½ litro de água com o sal. Aos poucos, derrame a água quente sobre as farinhas e misture, mexendo sempre, até que a massa fique homogênea. Separe uma pequena porção de massa e achate na palma da mão. Coloque um pouco do recheio frio de carne-seca e feche a massa, formando um bolinho comprido. Frite em óleo quente, escorra em papel-toalha e sirva em seguida.


    Para o recheio, aqueça uma frigideira com a manteiga de garrafa e refogue a cebola. Junte a carne-seca. Frite por cerca de 10 minutos, tire do fogo, acrescente a cebolinha e deixe esfriar.
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    Carne de panela com baião de dois


    Rendimento: 6 porções


    
      	6 bifes altos de fraldinha, com cerca de 250 g cada


      	Sal e pimenta-do-reino


      	2 ramos de tomilho


      	100 ml de óleo de milho


      	300 ml de caldo de carne (receita ao lado)

    


    Baião de dois


    
      	60 ml de manteiga de garrafa


      	2 dentes de alho picados


      	½ cebola picada


      	200 g de feijão-verde cozido


      	360 g de arroz branco cozido


      	120 ml de caldo de carne (receita ao lado)


      	5 tomates, sem pele e sem sementes, em cubinhos


      	60 g de cebolinha picada


      	150 g de queijo de coalho
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    Tempere a fraldinha com o sal, a pimenta-do-reino e o tomilho; reserve na geladeira por, pelo menos, 12 horas. Espere voltar à temperatura ambiente antes de preparar. Aqueça uma frigideira, junte o óleo de milho e sele a carne. Abaixe o fogo, junte o caldo de carne e cozinhe por, pelo menos, 1 hora, ou até a fraldinha ficar bem macia, virando sempre e tomando cuidado para não queimar.


    Para o baião de dois, refogue na manteiga o alho, a cebola e o feijão-verde. Junte o arroz e o caldo de carne, mexendo bem para que o arroz fique úmido. Acrescente o tomate e a cebolinha. Em uma frigideira, grelhe o queijo de coalho; espere esfriar e corte em cubinhos. No momento de servir, aqueça o queijo no forno e distribua sobre o baião.


    Caldo de carne


    Rendimento: 5 litros


    
      	5 kg de músculo


      	3 kg de osso da canela do boi (com tutano)


      	2 cebolas cortadas ao meio


      	3 cenouras em pedaços


      	60 ml de óleo de milho


      	1 talo pequeno de salsão em pedaços


      	1 alho-poró pequeno em pedaços


      	2 colheres (sopa) de extrato de tomate


      	6 tomates em cubos grandes


      	1 raminho de tomilho


      	1 folha de louro


      	200 g de farinha de tapioca granulada

    


    No forno a 200 °C, asse o músculo e o osso até ficarem bem escuros. Em uma frigideira, toste a cebola e a cenoura até a superfície ficar queimada (isso dará cor ao molho). Em uma panela grande, esquente o óleo e refogue o salsão e o alho-poró. Junte o extrato de tomate, a carne, os ossos, a cebola, a cenoura, o tomate, o tomilho e o louro. Cubra tudo com 6 litros de água, tampe e cozinhe em fogo baixo por, pelo menos, 12 horas. Coe o caldo e volte à panela. Acrescente a farinha de tapioca e cozinhe por cerca de 20 minutos. Bata o caldo com um mixer e coe novamente. O caldo restante pode ser dividido em porções e congelado por 3 meses.
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    Boia nordestina


    Rendimento: 4 porções


    
      	800 g de carne-seca


      	4 colheres (sopa) de manteiga de garrafa


      	1 cebola em tirinhas


      	100 ml de caldo de carne (receita na página 59)



      	4 colheres (sopa) de cebolinha picada

    


    Paçoca de carne-seca


    
      	4 colheres (sopa) de manteiga de garrafa


      	2 xícaras de farinha de mandioca


      	1 colher (chá) de alho picado


      	1 colher (sopa) de cebola picada


      	Sal e pimenta-do-reino

    


    Purê de Abóbora


    
      	200 g de abóbora kabotiá, sem casca e sem sementes, em cubos


      	200 g de abóbora-pescoço ou moranga, sem casca e sem sementes, em cubos


      	200 g de manteiga


      	1 ramo de tomilho


      	Sal e pimenta-do-reino
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    Com pelo menos 24 horas de antecedência, corte a carne em cubos grandes e deixe de molho em água, na geladeira, trocando o líquido de 4 em 4 horas.


    Depois de dessalgar, coloque na panela de pressão e cubra com água. Leve ao fogo; quando a pressão se formar, cozinhe por 30 minutos e desligue. Tire a carne da panela e espere esfriar um pouco. Separe ¾ (600 g) da carne e desfie, eliminando toda a gordura. Reserve o restante (200 g).


    Em uma frigideira, aqueça a manteiga de garrafa e junte os 600 g de carne-seca desfiada; frite até que esteja dourada e um pouco crocante. Adicione a cebola, espere murchar e acrescente o caldo de carne e a cebolinha.


    Para a paçoca, aqueça metade da manteiga em uma frigideira e frite os pedaços de carne-seca reservados (200 g), até que fiquem bem crocantes. Transfira para um pilão, junte a farinha de mandioca e soque até ficar bem misturado (uma alternativa é passar os ingredientes pelo liquidificador). Volte a frigideira ao fogo, aqueça a manteiga de garrafa restante e refogue o alho e a cebola. Junte a paçoca, aqueça e tempere a gosto com sal e pimenta-do-reino.


    Para o purê, coloque os pedaços de abóbora em uma panela e cozinhe em fogo baixo com 100 ml de água por cerca de 40 minutos, ou até que desmanchem. Mexa com frequência para que os dois tipos de abóbora se misturem; tome cuidado para não deixar o purê liso demais. Em outra panela, derreta a manteiga até ficar amarronzada (noisette) e junte o tomilho – tome cuidado, pois ele faz a manteiga espirrar um pouco. Deixe em infusão por 10 minutos, fora do fogo, e coe a manteiga sobre a panela com o purê. Misture e tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto.


    Sirva a carne-seca refogada, o purê de abóbora e a paçoca acompanhados de arroz.
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      Cardápio 
Minas Gerais



      Simplicidade, fartura e paciência na hora do preparo são os segredos da Leitoa pururuca com farofa de feijão-verde e do Arroz-cateto branco com linguiça, quiabo, jiló e ora-pro-nóbis
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        Salinas, Minas Gerais

      

    


    
      Dona Altina
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      Nascida na mineira Santa Rita de Cássia, cidade perto de Franca, Altina Rosa Ferreira de Melo personifica os costumes da roça. É verdade que aprendeu a fazer molho de tomate com Seu Pelegrino, o marido italiano de Tia Luiza, para quem trabalha há 23 anos. Mas a cozinheira sente-se em casa, mesmo, na hora de trinchar porcos e frangos, ou de deixar pururuca a leitoa nos almoços de família. Entre suas marcas registradas estão as receitas feitas com milho, como curau e pamonha, e a deliciosa comida trivial preparada no fogão a lenha: arroz, tutu de feijão, refogados de abobrinha e couve bem fininha. Doces caseiros e compotas completam o repertório de Dona Altina, na melhor tradução culinária de Minas Gerais.

    


    Nascida e criada em Franca, cidade paulista na divisa com Minas Gerais, e neta de mineiros por parte de mãe, Ana Luiza não teve como escapar da influência dos hábitos do estado, marcados pela mesa simples e farta, pela hospitalidade e pelo prazer de engatar um dedinho de prosa sempre que possível. As férias, ao lado dos primos, em uma fazenda no interior de Minas, tinham cadência rural: acordar às cinco horas da manhã para tirar o leite da vaca, acompanhar a colheita das verduras e frutas na horta e no pomar. No sítio São Gregório, em Franca, o dia a dia na roça era vivenciado com ainda mais frequência. Com a tia-avó Luiza e as cozinheiras da casa, Altina e Maria Helena, a chef acompanhou a produção de linguiça artesanal, de tutu de feijão, de compotas e de doces, entre outros processos tradicionais.


    É no São Gregório que a família, mais numerosa com a chegada dos bisnetos, comemora até hoje o Natal. Os preparativos para a ceia, planejada à moda mineira, começam muito antes do dia 24 de dezembro. Durante o ano inteiro, Tia Luiza e o marido, Pelegrino, criam os animais que serão abatidos e transformados em leitoa assada ou frango recheado com farofa e miúdos, as estrelas do jantar. E se a chef, na infância, apenas acompanhava com curiosidade toda a movimentação ao redor do forno, hoje assume o lugar da mãe na supervisão das cozinheiras para que providenciem, cada uma, sua especialidade para a grande noite.


    Registros dessa comida, que continua fazendo parte de seu dia a dia, marcaram o cardápio do Brasil a Gosto dedicado a Minas Gerais e ao Vale do Jequitinhonha, em 2008. Ingredientes tradicionalmente ligados à terra, como quiabo, jiló e a verdura chamada ora-pro-nóbis, aparecem no Arroz-cateto branco com linguiça; farinha de milho, feijão-verde e temperos reforçam a farofa servida com a Leitoa pururuca, pratos que devem, de preferência, ser elaborados com paciência e serenidade mineiras.
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      Serra da Canastra, Minas Gerais

    


    
      Maria Helena
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      A sorridente Maria Helena Ferreira sente um grande amor pela cozinha. Para ela, os segredos de um bom prato consistem em organizar tudo com muita calma, temperar os ingredientes com antecedência e deixar a comida apurar devagar, na mais legítima tradição mineira. Na família há mais de vinte anos, Maria Helena trabalha para Tia Luiza, tia-avó de Ana Luiza, e divide com Dona Altina a responsabilidade de elaborar as receitas servidas nas festas da casa. Na hora de rechear um frango, assar um pernil ou preparar bolos, tortas e pães caseiros, sua dedicação tem um único objetivo: agradar. Melhor ainda se o seu empenho for celebrado com alguns elogios depois das refeições.
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      Carmo do Rio Claro, Minas Gerais

    


    
      
        

        Salinas, Minas Gerais
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        Serra da Canastra, Minas Gerais
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        Serra da Canastra, Minas Gerais

      

    


    
      
        [image: ]
      

    


    Arroz-cateto branco com linguiça,


    quiabo, jiló e ora-pro-nóbis


    Rendimento: 6 porções


    
      	100 g de quiabo


      	6 jilós


      	Sal e pimenta-do-reino


      	100 ml de azeite


      	180 g de linguiça artesanal de porco


      	10 folhas de ora-pro-nóbis


      	½ cebola picada


      	2 dentes de alho picados


      	80 g de manteiga


      	350 g de arroz-cateto branco


      	100 ml de vinho branco


      	700 ml de caldo de legumes (receita ao lado)


      	100 g de requeijão cremoso (catupiry)
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    Tempere o quiabo e o jiló com sal e pimenta-do-reino. Em uma frigideira, aqueça o azeite e frite primeiro o quiabo e depois o jiló. Em outra frigideira, com um fio de azeite, grelhe as linguiças; junte as folhas de ora-pro-nóbis e reserve, para servir com o arroz.


    Em uma panela, refogue a cebola e o alho na manteiga. Junte o arroz-cateto, refogue por 1 minuto e acrescente o vinho branco. Quando o álcool evaporar, acrescente 1 concha do caldo de legumes quente, mexendo sem parar. Repita o processo, juntando mais caldo à medida que o arroz começar a ressecar, por cerca de 15 minutos, até ficar cremoso. Misture o requeijão e tempere com sal e pimenta-do-reino. Sirva em seguida, com os acompanhamentos.
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    Caldo de legumes


    Rendimento: 2 litros


    
      	1 cebola em cubos


      	1 cenoura em rodelas


      	1 alho-poró em rodelas


      	1 talo de salsão em rodelas


      	50 ml de óleo de canola


      	1 ramo de tomilho


      	1 folha de louro

    


    Refogue os legumes no óleo até começarem a dourar. Complete a panela com 2 litros de água, junte o tomilho e o louro, tampe e cozinhe em fogo baixo por cerca de 40 minutos. Coe antes de usar. O caldo restante pode ser dividido em porções e congelado por 3 meses.


    Leitoa pururuca


    com farofa de feijão-verde


    Rendimento: 4 pORÇÕES


    
      	1 pernil de leitoa com 800 g a 1 kg


      	1 cenoura em rodelas


      	1 alho-poró em rodelas


      	1 talo de salsão em rodelas


      	4 dentes de alho picados


      	500 ml de vinho branco


      	1 ramo de tomilho


      	Sal


      	800 ml de óleo de milho

    


    Farofa de feijão-verde


    
      	100 g de manteiga


      	100 g de linguiça de porco defumada, em cubos pequenos


      	½ cebola picada


      	1 dente de alho picado


      	200 g de feijão-verde cozido


      	500 g de farinha de milho amarela flocada


      	2 tomates, sem pele e sem sementes, em cubos


      	3 colheres (sopa) de cebolinha picada
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    Desosse a leitoa e deixe marinar de um dia para o outro, na geladeira, em um tempero feito com a cenoura, o alho-poró, o salsão, o alho, o vinho branco, o tomilho e sal a gosto. Espere voltar à temperatura ambiente antes de continuar. No momento de assar, descarte a marinada e amarre a peça com um barbante, para que retome o formato original (como se estivesse com o osso). Cubra com papel-alumínio e asse em forno a 170 °C por 2 a 3 horas, dependendo do tamanho. Quando estiver assada, retire o papel e deixe dourar. Retire do forno e coloque a leitoa em cima de uma grade acomodada sobre uma assadeira funda. Esquente bem o óleo de milho e, com uma concha, regue a leitoa, para que a pele fique pururuca. Sirva em seguida.


    Para a farofa, derreta a manteiga em uma panela e frite a linguiça. Junte a cebola, o alho e o feijão-verde; refogue. Acrescente a farinha de milho, o tomate e a cebolinha; misture e sirva com a leitoa.
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      Cardápio 
Cerrado



      Alimentos da região conquistam visibilidade no Pintado com pamonha salgada e molho de pequi, no Arroz com suã ao melado e castanha de baru e no Bolinho cremoso de baru com calda de cagaita
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        Jalapão, Tocantins

      

    


    
      Telma
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      O Café Sertanejo oferecido por Telma Lopes Machado aos visitantes da Fazenda Babilônia, em Pirenópolis, no interior de Goiás, não leva à mesa apenas broas, biscoitos, pães e pratos salgados: serve receitas com história. Estudiosa da vida local, Telma é adepta de uma “culinária de origem” que retrata, com primor e detalhes, a simples e bem-feita gastronomia tradicional da região. Seu cardápio inclui linguiças e paçocas, bolo de fubá de arroz, mané pelado, cavaco de queijo e matula de galinha, espécie de marmita antigamente enrolada em palha de milho e levada pelos tropeiros em suas viagens. À frente da fazenda, a proprietária domina a rotina rural, cultivando os próprios ingredientes e afirmando, emocionada, que aprendeu a matar um frango com amor.

    


    Com temperos e histórias próprias, o Cerrado representa um Brasil profundo. De tão extenso, esse bioma alcança catorze estados do país, além do Distrito Federal, e, em muitos trechos, compartilha a fauna e a flora com a Amazônia, a Mata Atlântica, o Pantanal e a Caatinga. Entrecortada por chapadas, parques e admiráveis oásis, a região de clima seco e vegetação baixa inspirou geniais escritores e poetas, como Guimarães Rosa e Cora Coralina. Também favoreceu o surgimento de uma cozinha única em lugares que, afastados do mar, ficaram menos sujeitos à influência dos grupos de imigrantes – é o caso de Goiás, estado onde a base da culinária revela as presenças indígena e africana, com pitadas portuguesas.


    Nas águas das bacias hidrográficas do Paraná, Paranaíba, Paraguai e São Francisco, entre outros rios, nadam pacus, tambaquis, pescadas, carás e lambaris. Durante o ano inteiro, e não apenas na primavera, florescem por ali canelas-de-ema, chuveirinhos, hibiscos, rosas-do-campo, polianas, paus-terra. As árvores dão frutas muitas vezes desconhecidas no restante do Brasil: araticum, buriti, ingá, mangaba, pitomba, pequi. O sabor cítrico da cagaita, por exemplo, fica excelente em sucos e pode ser aproveitado em molhos, maioneses e caldas, em doces ou em salgados.


    Foi sob o sol dourado de Goiás, no Cerrado, que Ana Luiza seguiu as dicas de seu amigo Edmílson Vasconcelos e descobriu um versátil ingrediente: a castanha de baru, introduzida no Brasil a Gosto dois anos depois da inauguração da casa. Encantada com o sabor do produto, que lembra um amendoim mais suave, a chef criou a manteiga de baru e o badejo grelhado com uma crosta da castanha. Esse e outros alimentos típicos, ao lado de alguns métodos de preparo e costumes característicos da região, como o de fazer pamonha salgada, e não doce, apareceram no cardápio do restaurante em homenagem ao Cerrado, em 2009. Aqui estão representados pelo Pintado com pamonha salgada e molho de pequi, pelo Arroz com suã no melado e castanha de baru e pelo Bolinho cremoso de baru com calda de cagaita.


    
      
        

        Chapada das Mesas, Maranhão
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        Pirenópolis, Goiás
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        Jalapão, Tocantins

      

    


    
      
        

        Pirenópolis, Goiás

      

    


    Pintado com pamonha salgada


    e molho de pequi


    Rendimento: 6 porções


    
      	6 filés de pintado, com cerca de 120 g cada


      	1 limão


      	Sal e pimenta-do-reino


      	100 ml de azeite

    


    Pamonha


    
      	10 espigas de milho


      	3 pimentas-biquinho in natura



      	200 g de barriga de porco


      	80 g de manteiga sem sal


      	Sal e pimenta-do-reino

    


    Molho de pequi


    
      	100 ml de caldo de peixe (receita na página 157)


      	300 g de creme de pequi
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    Tempere o peixe com limão, sal e pimenta-do-reino. Esquente o azeite e frite os filés.


    Para a pamonha, limpe as espigas de milho e rale no ralador para obter um suco; passe por uma peneira grossa. Tire as sementes da pimenta-biquinho e corte em pedaços bem pequenos. Corte a barriga de porco em cubinhos e frite em uma frigideira quente até ficar macia e soltar a gordura. Adicione a esse refogado os pedacinhos de pimenta e a manteiga ao milho; tempere com sal e pimenta-do-reino. Faça trouxinhas com palha de milho e recheie com a massa. Feche, amarre com um barbante e cozinhe por cerca de 20 minutos em água fervente, até ficarem firmes. Sirva em seguida.


    Para o molho, aqueça o caldo de peixe e junte o creme de pequi. Misture e sirva em seguida.
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    Arroz com suã


    no melado e castanha de baru


    Rendimento: 6 porções


    
      	1,2 kg de suã de porco


      	Sal e pimenta-do-reino


      	150 g de banha de porco


      	½ cebola picada


      	1 dente de alho picado


      	2 colheres (sopa) de cúrcuma


      	400 g de arroz branco


      	12 folhas de ora-pro-nóbis


      	100 ml de melado de cana


      	100 g de castanha de baru, sem casca, torrada e picada
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    Tempere a carne com sal e pimenta-do-reino. Aqueça uma panela grande, coloque a banha e os pedaços de suã. Frite, mexendo de vez em quando, até que a suã esteja dourada. Acrescente a cebola e o alho e refogue, acrescentando água aos poucos, até que a carne esteja cozida e macia. Retire a suã e adicione, nessa mesma panela, a cúrcuma, o arroz e as folhas de ora-pro-nóbis. Junte 650 ml de água fervente, acerte o sal e cozinhe até que o arroz fique macio. Em uma frigideira, esquente o melado e caramelize a suã dos dois lados. Sirva com o arroz e polvilhe com a castanha de baru.
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    Bolinho cremoso de baru


    com calda de cagaita


    Rendimento: 10 porções


    
      	10 gemas


      	150 g de açúcar


      	5 claras


      	250 g de chocolate ao leite


      	250 g de manteiga sem sal e mais um pouco para as formas


      	100 g de farinha de trigo e mais um pouco para as formas


      	150 g de castanha de baru triturada

    


    Calda de cagaita


    
      	1 colher (sopa) de amido de milho


      	250 g de polpa de cagaita


      	100 g de açúcar
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    Na batedeira, bata as gemas até ficarem bem esbranquiçadas. Junte o açúcar e as claras; misture delicadamente e reserve. Derreta o chocolate e a manteiga juntos, em banho-maria. Retire do fogo, acrescente a farinha de trigo e mexa bem. Junte as castanhas de baru ao chocolate; acrescente tudo à mistura de ovos. Unte com manteiga e polvilhe com farinha 10 forminhas individuais. Preencha com a massa e leve à geladeira por cerca de 4 horas. Retire e asse em forno preaquecido, a 180 °C, por cerca de 9 minutos.


    Para a calda, dissolva o amido de milho em ¼ de xícara de água. Coloque a polpa de cagaita em uma panela com o açúcar e o amido dissolvido. Aqueça em fogo baixo, sem parar de mexer, até engrossar. Resfrie e sirva com os bolinhos quentes.
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      Cardápio 
Rio Grande do Sul



      Referências aos frutos da terra, à carne típica dos Pampas e à arte do charqueado aparecem nas receitas dos Mini xixos, do Arroz de carreteiro e da Tainha com molho de bergamota, gratinado de maçã verde e paçoca de pinhão
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        São Francisco de Paula, Rio Grande do Sul

      

    


    
      Tia Laura
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      Maria Laurindina Reis Fonseca, a simpática e doce gaúcha conhecida por todos como Tia Laura, trabalha há mais de 60 anos na arte de transformar frutas e outros ingredientes em deliciosas cucas e doces caseiros. Nessa tarefa desde menina, tornou-se a cozinheira mais famosa de São Francisco de Paula, a cidade da Serra Gaúcha onde nasceu, cresceu e formou família. Na Fazenda Rio do Pinto, que já teve seus dias de pousada rústica, Tia Laura passa a maior parte do tempo à beira do fogão a lenha, temperando com pitadas de sua sabedoria as compotas, os doces de corte e as chimias de frutas, uma espécie de geleia regional. Na lida com as panelas ou preparando uma xícara de camargo, café muito forte e quente misturado ao leite recém-tirado da vaca, Tia Laura retrata um pedaço do país que soube conservar seus costumes e tradições.

    


    O Rio Grande do Sul mudou significativamente com a chegada dos primeiros imigrantes, em meados do século XIX, e então não pôde mais ser contado sem que se falasse nos italianos e alemães que ali deixaram diversas marcas de sua presença. Por mais que o tempo tenha mudado a sociedade desde a época da colonização, vários hábitos culinários e processos artesanais vindos com os europeus foram conservados e, até hoje, são colocados em prática por muitas famílias que preservam os costumes e a cultura de seus antepassados.


    Na Quarta Colônia, por exemplo, embutidos como a copa e o salame ainda são produzidos de modo caseiro. Na Serra Gaúcha, figo, marmelo, maçã e pêssego aparecem ao lado de duas frutas locais, o butiá e a gila, em receitas de doces elaborados por cozinheiras experientes, como Tia Laura, a mestre-cuca por excelência de São Francisco de Paula. Assim como Pelotas, no extremo sul do país, essas duas regiões foram a base das pesquisas feitas por Ana Luiza para criar o cardápio em homenagem ao Rio Grande do Sul, em 2009.


    Preparada na brasa, com aroma e paladar amadeirados, a comida gaúcha alimenta, acolhe e aquece. Eixo da culinária local, a carne dos frequentes churrascos muitas vezes é trinchada em cubos para compor os xixos, ou espetinhos, que combinam cortes bovinos, suínos e ovinos. Também surge em forma de charque, parente próximo da carne-seca e da carne de sol, quando é aberta em mantas, salgada e exposta em grandes galpões para que seque naturalmente. Depois de pronta, essa especialidade de Pelotas entra na confecção de pratos como o reforçado Arroz de carreteiro, herança de um tempo em que os transportadores de carretas precisavam de alimentos práticos e substanciosos em suas andanças pelo Sul. Dois frutos do frio, por fim – o pinhão e a bergamota montenegrina, variedade de tangerina descoberta ao acaso por um descendente de alemães no gaúcho vale do Caí, na década de 1940 –, incrementam a paçoca e o molho servidos para acompanhar uma receita de tainha, peixe com presença intensa também no vizinho estado de Santa Catarina.
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      São Francisco de Paula, Rio Grande do Sul

    


    Mini xixos


    Rendimento: 4 porções


    
      	2 lombos de cordeiro com cerca de 120 g cada


      	300 g de fraldinha


      	300 g de filé-mignon suíno


      	Sal grosso


      	Pimenta-do-reino


      	2 linguiças de porco artesanais com cerca de 80 g cada


      	300 g de abóbora-pescoço em cubos


      	1 abobrinha em cubos


      	6 tomates-cereja
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    Tempere as carnes com sal grosso e pimenta-do-reino. Asse as carnes e a linguiça na brasa, tirando do fogo um pouco antes do ponto. Corte a linguiça em rodelas e as carnes em cubos com cerca de 3 cm. Introduza os ingredientes da seguinte maneira em oito espetinhos: cordeiro, abóbora, fraldinha, abobrinha, linguiça, tomate-cereja e filé-mignon suíno. Volte para a brasa e asse até ficar ao ponto. Sirva imediatamente.
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    Arroz de carreteiro


    Rendimento: 6 porções


    
      	150 g de charque


      	150 g de aparas de carne (fraldinha, maminha, alcatra, picanha) cortadas em tiras bem finas


      	4 colheres (sopa) de óleo de milho


      	Sal e pimenta-do-reino


      	2 dentes de alho picados


      	1 cebola pequena picada


      	350 g de arroz-cateto branco


      	700 ml de caldo de carne (receita na página 59; não engrosse com tapioca)


      	4 colheres (sopa) de salsinha picada


      	2 colheres (sopa) de cebolinha picada


      	6 ovos cozidos


      	3 linguiças de porco artesanais
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    Dessalgue e cozinhe o charque seguindo o mesmo processo indicado para a carne-seca na receita da Boia nordestina (página 61). Em uma panela de fundo grosso, salteie as aparas de carne no óleo até ficarem douradas; tempere com sal e pimenta-do-reino. Junte o charque cozido e desfiado, o alho e a cebola. Refogue um pouco mais e acrescente o arroz. Cubra com o caldo de carne, acerte o sal e cozinhe, com a panela tampada, até o arroz ficar macio (cerca de 20 minutos). Adicione a salsinha e a cebolinha e polvilhe com os ovos cozidos, amassados. Sirva com a linguiça grelhada, à parte.
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    Tainha com molho de bergamota,


    gratinado de maçã verde e paçoca de pinhão


    Rendimento: 6 porções


    
      	6 filés de tainha, com pele, com cerca de 120 g cada


      	Sal e pimenta-do-reino


      	80 ml de azeite

    


    Molho de bergamota


    
      	700 ml de suco de bergamota


      	150 g de tapioca flocada


      	20 ml de azeite


      	Sal e pimenta-do-reino

    


    Paçoca de pinhão


    
      	100 g de linguiça Blumenau sem pele


      	½ cebola picada


      	1 dente de alho picado


      	300 g de pinhão cozido


      	200 g de farinha de mandioca crua


      	Sal e pimenta-do-reino

    


    Gratinado de maçã verde


    
      	200 ml de azeite


      	90 ml de melado de cana


      	2 colheres (sopa) de suco de limão


      	Sal


      	10 maçãs verdes
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    Tempere os filés de tainha com sal e pimenta-do-reino. Em uma frigideira quente, aqueça o azeite e doure o peixe com o lado da pele virado para baixo, até ficar crocante; vire e cozinhe do outro lado.


    Para o molho, aqueça 500 ml do suco de bergamota com a tapioca, em fogo baixo, até ficar cozida; espere esfriar. Bata no liquidificador com o suco restante, o azeite, o sal e a pimenta-do-reino; deve ficar um molho denso.


    Para a paçoca, frite a linguiça em uma frigideira bem quente, até toda a gordura secar e ela começar a se desmanchar; acrescente a cebola e o alho. Triture o pinhão no processador de alimentos. Junte o pinhão e a farinha de mandioca à frigideira; misture e tempere com sal e pimenta-do-reino.


    Para o gratinado, misture o azeite, o melado e o suco de limão em uma tigela. Tempere com sal e bata, com um batedor de arame, até ficar homogêneo. Descasque as maçãs e corte em fatias finas com um cortador de legumes. Em uma assadeira, coloque as maçãs em camadas e regue cada uma com a emulsão de azeite. Cubra com papel-alumínio e leve ao forno a 160 °C por 20 minutos.
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      Cardápio 
Pará



      
Pato no tucupi e Pudim de bacuri marcam presença ao lado do Bolinho de piracuí, da Costela de tambaqui com salada e tutu de feijão-manteiguinha e do Filhote em crosta de castanha-do-brasil e aviú 
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        Rio Tapajós, Pará

      

    


    
      Dona Anna


      
        [image: ]
      


      A trajetória de Anna Maria Martins seguiu um caminho conhecido: ela começou fazendo salgadinhos e doces para vender, passou a elaborar jantares e banquetes e, finalmente, abriu um restaurante – o Lá em Casa, em Belém – ao lado do filho, Paulo. Foi a primeira cozinheira dedicada a divulgar e valorizar a comida brasileira com quem Ana Luiza teve mais contato. Exemplo de mulher lutadora e dedicada, que fez da culinária seu propósito de vida, falava com orgulho das diversas formas de usar o tucupi, chamava o pirarucu de “bacalhau brasileiro” e emocionava-se ao descrever a festa do Círio de Nazaré. Dona Anna faleceu em 2007 e Paulo, em 2010. O trabalho de ambos permanece como exemplo.

    


    Um caso de amor: é assim que Ana Luiza define sua relação com o Pará. O encanto pela terra, sua gente e seus costumes quase levou a chef a mudar-se de mala e cuia para a capital paraense na época em que realizou suas primeiras viagens de pesquisa culinária, em um roteiro que incluiu Belém, Santarém e diversas comunidades à beira dos rios Tapajós e Amazonas.


    Em Belém, cidade conhecida como a terra das mangueiras, o Mercado Ver-o-Peso transformou-se no “shopping center” de Ana Luiza, onde o maior prazer era contemplar as cores, sentir o perfume e provar a enorme quantidade dos ingredientes locais. Ervas como jambu, chicória-do-pará e vinagreira transformam-se em um verdadeiro banho de cheiro gastronômico. Frutas de aroma penetrante, a exemplo do bacuri, puxuri, cupuaçu e açaí, podem ser provadas frescas ou utilizadas em uma infinidade de pratos.


    Dos rios, a perder de vista, chegam filhotes, piraíbas, tambaquis, tucunarés e pescados de dimensões tão extremas quanto o pirarucu, o maior peixe de escamas do país, capaz de atingir 200 quilos, e o aviú, um crustáceo muito pequeno, semelhante ao camarão, de no máximo 3 centímetros.


    Consumidos por indígenas muito antes do Descobrimento, os alimentos típicos do Pará conferem às receitas um sabor indiscutivelmente brasileiro. Diversos deles foram utilizados no cardápio servido pelo Brasil a Gosto para celebrar o estado, em 2009. Extraído da raiz da mandioca-brava e fervido durante vários dias para eliminar a presença do ácido cianídrico, venenoso, o tucupi é a vedete de uma famosíssima receita de pato, elemento central da festa do Círio de Nazaré, em outubro – dela faz parte também o jambu, erva com propriedades levemente anestésicas que provocam uma suave sensação de dormência na língua. Cultivado em Santarém e arredores, o feijão-manteiguinha aparece na Costela de tambaqui com salada e tutu. Cará, mandioca, batata-doce e açaí, entre outros, incrementam o Filhote em crosta de castanha-do-brasil e aviú. E o bacuri, por fim, encerra a refeição na forma de um saboroso pudim.
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        Mercado Ver-o-Peso, Belém
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    Bolinho de piracuí


    Rendimento: 40 unidades


    
      	400 g de pirarucu salgado


      	500 g de mandioca


      	30 ml de óleo de urucum (receita na página 157)


      	50 ml de azeite


      	½ cebola picada


      	2 dentes de alho picados


      	2 tomates, sem pele e sem sementes, em cubos


      	200 g de farinha de piracuí peneirada


      	2 colheres (sopa) de salsinha picada


      	Sal e pimenta-do-reino


      	3 ovos


      	300 g de farinha de tapioca flocada


      	800 ml de óleo de canola, para fritar

    


    Molho rosé


    
      	1 colher (sopa) de azeite


      	6 tomates, sem pele e sem sementes, em cubos


      	3 gemas


      	400 ml de óleo de canola


      	50 ml de cachaça


      	5 gotas de suco de limão


      	Sal e molho de pimenta
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    Coloque o pirarucu de molho em água gelada; troque pelo menos três vezes, a cada quatro horas, até dessalgar. Cozinhe a mandioca e passe por uma peneira, para obter um purê. Em uma panela quente, aqueça o óleo de urucum e o azeite; refogue a cebola, o alho e o pirarucu, até o peixe se desmanchar. Junte o tomate e a farinha de piracuí, refogue mais um pouco e espere esfriar. Acrescente o purê de mandioca para obter uma massa firme. Tempere com a salsinha, o sal e a pimenta-do-reino. Modele os bolinhos, passe nos ovos batidos com sal e pimenta-do-reino e, depois, empane na farinha de tapioca. Frite em óleo quente, até dourar.
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