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			Anotações de cozinha: o caos criativo de um chef


			A ideia deste livro é reunir uma verdadeira “sopa” de técnicas e pensamentos sobre o fascinante universo da GASTRONOMIA. Cada página é inspirada tanto na minha vivência nos diversos setores da área quanto nos relatos de colegas de profissão. Durante a criação deste livro, percebi algo curioso: todos nós, cozinheiros, andamos sempre com um pequeno bloco de notas. Seja um modelo com elástico ou apenas um caderno simples, todos esses blocos estão repletos de rabiscos e ideias que surgem em meio à rotina agitada da cozinha. São aquelas boas ideias que não podemos deixar escapar — pensamentos que anotamos às pressas, páginas que, muitas vezes, acabam manchadas de óleo ou molho de tomate. Às vezes, essas anotações são esquecidas, misturando-se a outros blocos que substituímos ao longo do tempo.


			Para quem não vive ou nunca viveu essa experiência intensa e, por vezes, caótica do ambiente de cozinha, essas ideias dispersas podem parecer desordenadas. No entanto, para o cozinheiro, são justamente esses rabiscos aparentemente confusos que, transformados, dão origem a grandes pratos.


			Então, se essa leitura se tornar um pouco complicada de entender, não se assuste. Ficará um pouco mais fácil a cada página.
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			Memórias e sabores: a jornada de uma vida na cozinha


			Para compartilhar um pouco desta jornada que construí ao longo dos anos (que já não são poucos) na cozinha, sinto-me na responsabilidade de relatar alguns dos aspectos que mais me encantam, emocionam e até me intimidam nesse universo gastronômico. A comida, para mim, é uma das poucas coisas que ainda consegue reunir pessoas ao redor de uma mesa, despertando conversas e conexão. É fascinante como uma refeição tem o poder de unir, no mesmo espaço, uma freira, um lutador de MMA e um cientista – pessoas de culturas e linguagens distintas, sentadas lado a lado, desfrutando de um ensopado quente com arroz recém-feito, imersas em um clima de harmonia.


			E há também as celebrações familiares, nas quais diferentes gerações se encontram para saborear o que as avós prepararam com tanto carinho ao longo do dia. Lembro-me de uma ocasião que me emocionou profundamente: quando pude presenciar quatro gerações de uma família de origem japonesa – avó, mãe, filha e sobrinha – preparando onigiri (bolinhos de arroz moldados em forma triangular ou redonda, geralmente recheados e envoltos em alga nori). Essas 4 gerações ali, sem celulares, tablets ou qualquer distração digital, todos assistiam atentamente à senhora de 82 anos que, apesar das mãos desgastadas pelo tempo, ainda possuía uma precisão quase cirúrgica em cada triângulo de arroz moldado.


			É o que dizem… “Toda festa boa termina na cozinha”.


			Acredito que não sou o único a pensar assim, mas poucas coisas são tão gratificantes quanto observar o momento em que um cliente prova a primeira garfada e deixa escapar, sem querer, o quanto apreciou o prato. É quase uma arte vê-lo degustar cada elemento – o molho, o carboidrato, a proteína – explorando as combinações, unindo sabores, às vezes até se esforçando para as últimas mordidas, mesmo que já satisfeito. O ápice, porém, é quando conseguimos evocar uma memória afetiva no paladar de quem prova nossas receitas. Esse, para quem cozinha, é o sentimento mais recompensador.


			A cozinha é feita de experiências e descobertas, como provar um ingrediente novo ou combinar sabores improváveis – aquela mistura de doce e salgado que surpreende ao funcionar tão bem. É também o ato de decifrar uma receita quase apagada com paciência e tentativa, até que o ponto ideal seja alcançado. É acertar a calda de açúcar “na mosca”, mesmo sem termômetro. É a concentração de aromas e sabores que se intensificam conforme o prato cozinha lentamente, deixando cada nutriente infundir o caldo, tornando-o rico e saboroso.


			E há também aquela comida caseira dos parentes mais velhos, das avós, que conseguem fazer mágica com apenas três ou quatro ingredientes na panela – e de alguma forma, ninguém consegue reproduzir exatamente igual. São esses momentos, essas lembranças, e o sabor que fica na memória, que a gastronomia proporciona.


			Toda família tem suas receitas passadas de geração em geração — e, muitas vezes, mais de uma. Todos guardam lembranças dos avós e de seus preparos especiais (será que existe alguma avó que cozinhava mal?). Tive a sorte de ter meus avós próximos, e cada um, à sua maneira, me ensinou algo que carrego até hoje em minhas receitas. Meu avô, por exemplo, reuniu os quatro netos para ensinar sua receita de massa fresca. Dois ingredientes tão simples, que juntos criam uma das comidas mais afetivas do mundo. Até hoje, essa receita me acompanha.


			Tenho lembranças preciosas de minha avó, de descendência judaica, preparando pratos simples, como sua sopa de cevadinha (grão de cevada inteiro, sem polimento), ou embrulhando a panela de arroz em jornal para mantê-la aquecida por mais tempo. Acredito, de verdade, que a comida é uma das poucas — talvez a única — coisas com o poder de nos transportar a esses momentos especiais.


			É impossível planejar uma viagem sem escolher ao menos um lugar especial para conhecer uma nova gastronomia, um sanduíche diferente, olhar a vitrine de uma padaria regional ou até um jantar romântico com a pessoa especial.
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			Pensar em comida sempre irá lhe remeter a situações confortantes assim como um doce como presente carinhoso ou aquela taça generosa de sorvete depois de um dia difícil. Quem nunca se refrescou com um suco de maracujá em uma tarde de sábado quente ou brindou a amizade com uma cerveja gelada em um encontro de amigos no boteco? São momentos e lugares diferentes, com pessoas de histórias e condições financeiras variadas, mas todos têm algo em comum: a magia de estar reunido em volta de uma mesa.


			Para todos esses momentos, nós da cozinha estamos e estaremos trabalhando para tornar tudo isso inesquecível.


		


	

		

		


	

		

			O fogo que queima e inspira: os sacrifícios da profissão


			Para que esses momentos especiais aconteçam, a equipe de cozinha precisa estar presente e ativa muitas horas antes do “grande momento”. Tenho uma opinião pessoal, que pode ser interpretada como polêmica: não se trabalha em cozinha por amor. Amor é algo aconchegante, morno, um porto seguro que acalma a mente. Trabalhar na cozinha é para quem está apaixonado, com aquela paixão destrutiva e viciante, que te leva para fora de qualquer zona de conforto e te faz oscilar entre desistir e continuar, dia após dia. Todos já cometeram alguma loucura por paixão. Se for cozinhar por amor, sugiro que cozinhe em casa para quem ama. Assim, será mais feliz, e seus convidados também.


			Não digo isso para desencorajar quem pensa em seguir a gastronomia. Existem inúmeras pessoas com mais paixão do que eu, que fazem da cozinha um estilo de vida e não conseguem desligar a chave entre trabalho e casa. Isso é admirável e fascinante, mas é preciso lembrar: NÃO É FÁCIL! Em uma brigada de cozinha, nossa carga horária variava entre 10 e 12 horas, podendo chegar a 14 ou até 16 horas, com apenas uma folga semanal, geralmente às segundas-feiras. Enquanto seus amigos saem para se divertir, é o momento em que você terá mais trabalho. Chegávamos com o sol nascendo, sentados no meio-fio esperando o Chef e os insumos chegarem. Muitas vezes, molhados do sereno, ainda sem ter despertado completamente.


			Com noites em claro porque chegamos em casa com os pés inchados e esperando algumas horas até adrenalina baixar, alguns cozinheiros apelam para o uso de álcool, drogas, grandes quantidades de café, atualmente os energéticos e algumas pausas para o cigarro são meios utilizados para não sentir essas jornadas seguidas de trabalho. É normal você receber em sua equipe pessoas que viram a noite para começar seu turno.


			Queimaduras, cortes (muitas vezes “tratados” com papel toalha e plástico filme até terminar o expediente), escorregões e tendinites eram comuns, mas insistíamos em não desistir. Por quê? Maluquice? Masoquismo? A resposta exata é um mistério. Dedico essa leitura para que você, curioso ou iniciante na gastronomia, possa entender e compartilhar momentos pelos quais certamente muitos profissionais já passaram ou ainda passarão.


			Por exemplo, algo que todos os cozinheiros vivem, mas os clientes desconhecem: ao prepararmos proteínas de altíssima qualidade, no ponto perfeito e com molhos reduzidos por horas, nossa própria refeição é, muitas vezes, algo preparado em segundos. Comíamos de cócoras ao lado da bancada — uma apara de carne, o que sobrou do porcionamento, algo que apenas fritamos rapidamente. Essa é frequentemente nossa refeição noturna. Em alguns dias, preparamos uma comida para toda a equipe e conseguimos comer juntos, mas isso não é a regra.


			Essa realidade contrasta com o glamour que muitos estudantes de gastronomia imaginam. São raros os momentos de brilho e, geralmente, reservados para poucos. Como muitos colegas, passei meses, alguns até anos, lavando pilhas de louça, raspando restos de comida com água e detergente, muitas vezes sem EPI, diretamente para o lixo. A nossa “farda” era, muitas vezes, um saco de lixo usado como avental.


			Parece duro? E é mesmo. Mas era o nosso “normal”. Venho de uma escola antiga, onde 90% da turma era composta por militares. Todos aprendíamos a metodologia do Chef Auguste Escoffier, com suas incontáveis nomenclaturas, posições, equipamentos e vocabulário francês. O ambiente era rígido; gritos e xingamentos eram comuns, e separação de brigas, física ou verbal, não era incomum. Hoje, vejo as cozinhas mais enxutas, com equipes otimizadas de até cinco pessoas e equipamentos multifuncionais.


			Com isso, quero resumir aqui alguns dos cargos de cozinha e suas funções, conforme aprendido em minha formação.


		


	

		

			A velha escola ainda ensina


			Chef de cozinha


			Como o próprio nome já diz, é o Chef da cozinha e também responsável pela brigada. O profissional que assume esse papel tem que ter espírito de liderança para organizar, coordenar, controlar o serviço da cozinha do restaurante, elaborar o cardápio, verificar a execução dos pratos, manter a higiene do local de trabalho, garantir ao cliente um bom atendimento etc.


			Sub chef de cozinha


			Profissional responsável por verificar a execução dos pratos e o treinamento dos funcionários. É o assistente e substituto do Chef.


			Saucier


			Responsável pela elaboração de molhos, salteados e braseados, como pratos de carne, entradas e ensopados. Os molhos têm importância fundamental em um prato e está longe de ser uma simples composição.


			Garde manger


			É um cozinheiro responsável por várias funções essenciais, servindo de base para executar o prato. Dentre as funções, estão: elaboração de pratos e molhos frios, gelatinas/ patês/ terrinas, saladas, preparação de marinadas, limpeza de proteínas em geral.


			Rotisseur


			Especializado no preparo de carnes, aves, peixes e em elaborar pratos grelhados e frios.


			Entremetier


			Cozinheiro responsável pelas guarnições (acompanhamentos), como massas, sopas, legumes, ovos e etc.


			Aboyeur


			Responsável pela organização das comandas, evitando atrasos na hora da entrega dos pratos. O Aboyeur é a “ponte” entre a cozinha e o salão, coordenando e conferindo a saída dos pratos para evitar que cheguem ao cliente errados ou frios.


			Patissier


			Responsável pelas sobremesas quentes, frias e pratos doces. Coordena a equipe de confeiteiros e ajuda em preparações auxiliares para a cozinha.


			Tournant


			Essa função necessita de um profissional que tenha conhecimento de diversas áreas na cozinha, pois ele substitui os cozinheiros nos diferentes setores em dia de folga, ou quando falta algum.


			Poissonnier


			Responsável pelos pratos que contém peixes, moluscos, crustáceos, ou seja, frutos do mar em geral.


			Boulanger


			É o padeiro, ou seja, responsável pela panificação, preparando pães diversos.


			Auxiliar de cozinha


			Ajudante dos cozinheiros em variadas funções e obrigações dentro da cozinha.


			Plongeur/Stuart


			É responsável pela higienização do ambiente, equipamentos e utensílios para que a organização e a limpeza estejam adequadas.


			Obviamente, o excesso de cargos do passado já não existe mais, mas contar com uma boa equipe na cozinha hoje em dia é algo raro… é quase como ganhar na loteria. Quem me conhece sabe que admiro, sem disfarces, aqueles que conseguem formar uma equipe unida e bem treinada, com conhecimento nas habilidades básicas de cozinha. Esse perfil de equipe está cada vez mais difícil de encontrar, mas seguimos insistindo, ensinando, treinando e acreditando que os novos membros prosperem.


			Ter noções básicas de corte é essencial, e elas representam justamente isso:


			Tipos de cortes


			Cubos


			•Brunoise: 0,1 a 0,3 cm²


			•Macedônia: 0,6 cm²


			•Parmentier: 1,2 cm ²


			•Maxime: 1,5 cm²


			•Bataille: 2,0 cm²


			Bastões


			•Palha: 5,0 cm – 0,1 cm- 0,1 cm


			•Palito/Julienne: 5,0 cm – 0,3 cm – 0,3 cm


			•Bastonetes/Bastão: 6,0 cm – 0,6 cm – 0,6 cm


			•Pont Neuf: 7,0 cm – 1,0 cm – 1,0 cm


			•Bucher: 8,0cm – 2,0 cm – 2,0 cm


			Depois de treinar tantas equipes e ter a honra de lecionar e coordenar escolas de gastronomia, descobri um lado mais leve e divertido desse universo. Mas nunca deixei de dar a devida importância às técnicas e adaptá-las para o mundo atual. Quando falamos de CALDOS BASE, estamos falando de algo essencial na cozinha, uma base que sustenta todo o sabor.


			Quanto mais conheço pratos e técnicas diferentes, quanto mais sabores provo e quanto mais inovações aparecem, mais valorizo o “SIMPLES E BEM FEITO”.


			Fundos/caldos (líquidos aromáticos)


			Os fundos são líquidos aromáticos que, após cocção, passam a ser denominados caldos. Em Francês não existe essa diferenciação de terminologia, sendo o termo “fonds de cuisine” usados para duas etapas: os fundos e o caldo já cozido. O caldo é um líquido saboroso produzido pelo cozimento lento de mirepoix, ingredientes aromáticos e ossos em água, usado como base para sopas, molhos e outros pratos, com exceção do fundo de vegetais, que, naturalmente, não leva ossos. Os caldos podem ser classificados em duas principais categorias:


			•Caldo claro: São feitos a partir de vegetais, ingredientes aromáticos e ossos crus.


			•Caldo escuro: São feitos a partir de ossos assados, água, mirepoix caramelizado/extrato de tomate e ingredientes aromáticos.


			Proporções básicas para fundo:


			

				

					

				

				

					

							

							1 kg de carcaça/ossos


						

					


					

							

							2 L de água


						

					


					

							

							(30%) 300 g de mirepoix


						

					


					

							

							1 Bouquet garni e/ou sachet d’épices


						

					


				

			


			Os cuidados ao preparar um caldo


			1.Comece com líquido frio (a ação gradual do calor faz com que o alimento comece a soltar seu líquido para a água e, consequentemente, seu aroma e sabor).


			2.Cozinhe desde o começo em fogo baixo em fervura branda para não turvar o líquido e não reduzi-lo antes de todos os sabores terem sido extraídos.


			3.Cozinhe durante o tempo adequado para que o sabor e os nutrientes sejam liberados.


			4.Escume/retire as impurezas sempre que necessário.


			5.Não adicione o sal, pois se trata de uma base (o sal é acrescentado no preparo final de uma receita da qual esse fundo também é um dos ingredientes).


			6.Coe, resfrie, etiquete e armazene adequadamente (refrigerado ou congelado).


			Características de um bom caldo


			Equilíbrio obtido através do uso balanceado de condimentos para gerar aroma e sabor agradáveis e para que nenhum deles sobressaia ao outro. O cravo-da-índia e salsão são exemplos clássicos desse desequilíbrio quando usados em demasia, a não ser que seja o objetivo.


			A cor apropriada (conforme a intenção original: claro, escuro etc.)


			Tempo de cocção


			•Ossos bovinos: 6 a 8 horas


			•Carcaça de frango: 3 a 5 horas


			•Carcaças de pescado: 30 minutos


			•Legumes: 30 minutos


			Mirepoix (legumes aromáticos)


			Básico


			•50% Cebola


			•25% Cenoura


			•25% Aipo ou salsão


			Branco (retirada do ingrediente que mais transfere cor ao caldo)


			•50% Cebola


			•25% Aipo ou Salsão


			•25% Alho poró


			Gordo ou matignon


			•Básico + 10% de gordura


			Ervas aromáticas


			•Bouquet garni: Ervas frescas longas que possibilitam serem amarradas. Ex.: Ramo de salsa, tomilho, alecrim...


			•Sachet d’epice: Ervas secas e especiarias curtas que necessitam do auxílio de uma gaze ou infusor para prendê-los. Ex.: grão de pimenta-do-reino, anis estrelado, dente de alho, grão de mostarda...


			Métodos de cocção do arroz


			1.Arroz pilaf (método de absorção): São populares no Oriente Médio e na Índia, em geral pelo método de absorção, que consiste em fritar o arroz num refogado de cebola e gordura de forma a torná-lo transparente. Após é adicionado um líquido, geralmente água, proporção básica de 1 de arroz para 2 a 2,5 de líquido dependendo do grão do arroz.


			2.Arroz creole (método de água quente): É cozido em grandes quantidades de água fervente, geralmente com proporção de 1 de arroz para 6 de líquido. Para que fiquem soltos é escorrido o excesso de água de acordo com a consistência e o tipo do grão e temperando em sabor (manteiga, cebola ou alho refogado) para servir quente.


			Ligações por amido


			O amido, um carboidrato complexo, atua como espessante ao absorver líquidos e inflar quando aquecido, num processo chamado gelatinização. Amidos de raízes (como batata) engrossam a temperaturas mais baixas, mas se rompem rapidamente, enquanto amidos de cereais (como milho e trigo) engrossam a temperaturas mais altas e duram mais. Açúcar e ácido podem inibir a gelatinização, enquanto o sal pode estimulá-la.


			

				

					

					

				

				

					

							

							Fazer poutini fries = Base de batata frita


							Por cima, adicionar pato desfiado, queijo em cubos e cobrir com caldo da cocção do pato espessado com beurré manié.


							Decorar com cebolinha e gergelim branco.
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			Roux


			O roux (do francês castanho escuro ou marrom) tradicionalmente é uma mistura de manteiga derretida e farinha de trigo em quantidades iguais. Para o preparo do roux, a manteiga deve ser levada ao fogo para derreter, uma vez liquefeita, a farinha ou amido é adicionada, mexendo-se sempre para evitar a queima. O objetivo é um pré-cozimento do trigo.


			Existem 4 tipos de coloração de acordo com o tempo de cocção:


			1.Roux branco ou claro (roux blanc): necessita de pouco cozimento, o suficiente para fazer desaparecer o gosto de farinha crua. O grau de ligação é forte, servindo para molhos claros e sopas cremosas de tonalidade clara.


			2.Roux amarelo (roux blond): necessita de cocção suave até ficar ligeiramente dourado. Possui grau de ligação médio e é utilizado em alimentos de cor amarelo-queimado ou mais escuros.


			3.Roux escuro (roux brun): deve ser cozido até obter uma coloração bem escura. Possui grau de ligação fraco e é utilizado em molhos escuros e pratos específicos. A característica principal deste ponto é o aroma de frutos secos (avelã, amêndoa, nozes tostadas).


			4.Roux negro (roux noir): a etapa antes de queimar onde não deve soltar fumaça e ter aroma acre, caso aconteça, elimine. Deve ser retirado imediatamente do fogo.


			Beurre manié


			Mistura-se a manteiga em temperatura ambiente com farinha de trigo, formando uma consistência pastosa. É utilizado frio e sempre adicionando aos poucos a uma preparação fervente, mexendo-se constantemente com um fouet (batedor).


			Slurry


			Mistura de água e amido em temperatura ambiente. Se não forem usados imediatamente, o amido irá para o fundo do recipiente, separando-se do líquido. Mexa-o um pouco antes de usar, para recombinar o amido ao líquido de maneira uniforme.


			A respeito de ovos


			Na minha visão, o ovo é o ingrediente mais versátil da gastronomia. São inúmeras as possibilidades tanto na brigada de cozinha quente quanto na confeitaria. Vamos falar de alguns temas diferentes e todos eles terão esse ingrediente magnífico em comum.


			•Certifique-se de que as cascas não estejam rachadas. De preferência escolha sempre ovos que estejam refrigerados, já que ovos mantidos a temperatura ambiente se deterioram 7 vezes mais rapidamente do que os refrigerados.


			•Quebrar os ovos em um recipiente diferente do que se vai utilizar para a preparação, desse modo se pode verificar o frescor dos ovos.


			•Não separar as claras das gemas com as mãos, porque as mãos contêm muitas bactérias.


			•Não guardar os ovos descascados há mais de 24 horas.


			•Não apoiar ovos sobre bandejas/travessas de prata, porque elas os oxidam.


			•Lavar as mãos antes de utilizar ovos.


			Partes principais do ovo


			1.Casca


			2.Membrana da casca


			3.Câmara de ar


			4.Clara


			5.Gema


			6.Chalaza


			Cocção do ovo


			Sempre contando a partir do momento em que a água entra novamente em ebulição.


			•Ovo quente: 3 minutos


			•Ovo mollet ou mole: 5 minutos


			•Ovo duro: 10 minutos


			•Ovo escalfado/pochê (sem casca): 3 minutos


			Maionese


			A maionese é um molho frio que se faz pela combinação de gemas e óleo para formar uma emulsão estável (molho emulsionado estável frio). Ao contrário do vinagrete que se separa com o tempo.


			As receitas clássicas de maionese pedem de 180 ml a 240 ml de óleo para cada gema de ovo. As gemas fornecem tanto o líquido, que mantém as gotas de óleo em suspensão, como um emulsificador chamado lecitina. Para evitar qualquer doença de causa alimentar, os chefs profissionais devem usar gemas de ovo pasteurizadas.
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