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  A Salada


  Ricas em fibras, vitaminas e sais minerais, as saladas são indispensáveis na construção de um bom cardápio e na composição de uma bela mesa.


  Além de saciar a fome com menos calorias, esse conjunto, que pode ter verduras, legumes, raízes, grãos, frutas, frutos e mais uma grande variedade de opções criativas e nutritivas, é fundamental para a preparação de uma boa digestão.


  Como acompanhamento ou na forma de um prato único, neste livro, a “Bisa” Wanda Lopes Bicudo nos oferece mais de oitenta opções de saladas, com técnicas, cuidados, dicas e informações sobre a origem dos ingredientes.


  Boa leitura e bom apetite.


  Carla Pernambuco


  Algumas considerações


  Salada é o nome dado aos pratos feitos com hortaliças e legumes — cozidos ou não —, carnes e derivados, queijos, ovos ou ainda frutas, que combinados entre si ou isoladamente são condimentados e servidos frios.


  De acordo com sua composição, as saladas estão classificadas em seis tipos:


  • saladas verdes — feitas com hortaliças de folhas como alface, chicória, acelga, agrião, almeirão, rúcula, etc.


  • saladas de legumes — feitas com legumes cozidos e servidos frios como cenoura, couve-flor, beterraba, ervilhas, palmito, brócolis, nabo, etc.


  • saladas de alimentos variados — como carne, ovos, queijo, macarrão, arroz, peixe, etc.


  • saladas compostas — feitas com a combinação de ingredientes que entram na preparação das saladas já mencionadas.


  • saladas simples — feitas com um único alimento.


  • saladas de frutas — preparadas com dois ou mais tipos de frutas.


  Preparadas com um único vegetal, misturando legumes e verduras, acrescidas de frutas frescas ou secas, temperadas de infinitas maneiras, as saladas são indispensáveis à alimentação. Cruas ou cozidas, podem ser servidas tanto no verão como no inverno.


  O nome salada é de origem de Provença, região da França, e foi mais divulgado no século XIV, como sinônimo de “salgada” (alimento temperado com sal). As saladas foram continuadamente modificadas e aprimoradas pelos franceses.


  A origem dos temperos das saladas parece que está ligada ao “achar”, que quer dizer: conserva de vinagre e suco de limão, temperada com mostarda e pimenta. Mais tarde veio o sal.


  As saladas de frutas são mais recentes: provavelmente, apareceram no século XX.


  As saladas de folhas em geral são compostas de grande quantidade de água, e, por isso, fornecem poucas calorias.


  São recomendadas especialmente no verão por serem refrescantes e de digestão relativamente fácil.


  Ao se preparar qualquer tipo de salada, deve-se ter com cada alimento os cuidados de limpeza próprios de cada um.


  Os temperos podem ser desde o mais simples, só com sal, até a mais rebuscada maionese.


  As saladas de frutas podem ser aromatizadas com gotas de licor, acrescidas de uvas passas ou frutas secas e também aumentando o seu caldo com suco de laranja, groselha ou guaraná.


  As saladas podem ser servidas durante uma refeição como acompanhamento ou complemento, indo à mesa em recipiente apropriado, do qual cada um serve-se à vontade e quando quiser. Alguns preferem comer a salada antes, no início da refeição, enquanto outros a preferem durante a refeição ou no final.


  Pode ainda ser servida como entrada ou primeiro prato. Em casos especiais de saladas de carne, acompanhadas de legumes quentes ou frios, ou mesmo outras saladas, elas podem ser servidas como prato principal. Quando levada à mesa em pratos individuais ou em taças de boca larga e cálices baixos, pode ser servida como entrada.


  O galheteiro deve sempre estar presente à mesa, com sal, pimenta, azeite ou óleo e vinagre, pois algumas pessoas preferem saladas mais temperadas ou temperadas por si próprias. Porém, nas refeições mais cerimoniosas, devem ir à mesa já temperadas.


  O segredo de qualquer tipo de salada é a sua apresentação, que depende principalmente da imaginação de quem a prepara.


  Provérbio: “Para fazer uma salada são necessárias quatro pessoas: um sovina para dosar o vinagre; um sábio para colocar o sal; um exagerado para o azeite e um louco para misturar tudo“.


  Alguns truques


  Cebola — para perder a acidez, picar ou cortar em rodelas, mergulhar em água com uma ou duas colheres (sopa) de açúcar, conforme a quantidade de cebola, por cerca de 15 minutos. Escorrer, lavar em três águas e consumir.


  Cenoura — crua ralada, a tendência é escurecer. Evite isso, regando-a com suco de limão.


  Tomate — normalmente solta água. Evite isso cortando-o em rodelas ou gomos, retire as sementes, polvilhe com sal e deixe repousar por 10 minutos.
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