

  

    

      

    

  




  

    Estudo de ingredientes




    Breno Koci Guelssi




    Editora Senac São Paulo – São Paulo – 2024


  








Capítulo 1


Arroz e feijão





			O arroz é um dos cereais mais consumidos em todo o mundo, e isso não é diferente no Brasil. Presente na casa de muitos brasileiros, o arroz é recomendado pelo Guia Alimentar para a População Brasileira por conta de seus benefícios à saúde. E, assim como o arroz, o feijão é fortemente recomendado pelo Guia, já que seu consumo também traz diversos benefícios.


			Juntos, arroz e feijão correspondem a quase um quarto da alimentação brasileira diária. Tutu à mineira, feijoada, feijão-tropeiro, acarajé, arroz de forno, arroz branco, risotos… Quando pensamos em arroz e feijão, são muitas as possibilidades. A seguir, veremos as principais características desses alimentos.


			1	Tipos de arroz


			Cereal cultivado há séculos, o arroz é o alimento-base de diversas culturas ao redor do mundo. Com o passar do tempo, a domesticação do arroz selvagem (Oryza rufipogon) pela intervenção humana resultou no desenvolvimento de inúmeras variedades de arroz. 


			A seguir, destacamos os principais tipos de arroz e algumas de suas características.


			

					Arroz integral: tem uma casca não comestível, que é removida, e o interior do grão fica intacto. Muito nutritivo, é indicado principalmente para o preparo de saladas e requer mais tempo de cocção do que a média.


					Arroz vermelho: variedade de arroz integral, tem coloração marrom-avermelhada por conta da presença de compostos antioxidantes. É nutricionalmente mais completo do que as variedades polidas de arroz.


					Arroz negro: assim como o arroz vermelho, é uma variedade do arroz integral. Bastante rico em fibras, tem sabor mais terroso. É tradicionalmente usado em saladas.


					Arroz branco de grão longo: arroz sem casca, com o grão polido. Esse processo resulta em um grão mais branco e significativamente menos nutritivo do que o integral. Após cozido, fica com textura macia.


					Arroz basmati: arroz de grão longo, com sabor bastante aromático. Os grãos tendem a permanecer soltos, mesmo após a cocção. É bastante usado em saladas de arroz e no arroz pilaf.


					Arroz parboilizado: ainda com casca, o grão fica de molho e em seguida é cozido no vapor. Após a cocção, casca, farelo e germe são removidos. Os grãos têm textura macia e tendem a ficar separados após a cocção.


					Arroz jasmim: arroz de grão longo e macio, menos aromático do que o arroz basmati. É bastante usado na culinária asiática, especialmente em saladas de arroz.


					Arroz arbório: rico em amido, é comumente utilizado no preparo de risotos. Originalmente cultivado na Itália, hoje é encontrado em vários lugares do mundo.


					Carnaroli: grão curto, tem menos amido do que o arbório, mas também é bastante usado no preparo de risotos. Depois de cozido, deve manter uma textura razoavelmente firme no centro do grão.


					Vialone nano: também utilizado em risotos, difere do arbório e do carnaroli especialmente pelo tamanho diminuto. Tem menos amido do que as duas variedades anteriores, e é amplamente utilizado na região do Vêneto, Itália.


			






 

[image: Ícone]  IMPORTANTE


O processo de lavar o grão retira um pouco do amido externo, contribuindo para que o arroz fique mais solto, mas não garante a retirada de microrganismos (Vianna et al., 2019). Para isso, o calor é necessário.


 



        




 



        




      




    


 

[image: Ícone] PARA SABER MAIS


Você sabia que, além de presente em pratos salgados e doces, o arroz é o principal ingrediente de bebidas mundialmente conhecidas? No livro Saquê: a seda líquida, você pode conhecer a incrível história da milenar bebida japonesa feita a partir da fermentação do arroz (Campins Chaler, 2012).


 



        




 



        




      




    




			2	Tipos de feijão


			Assim como acontece com o arroz, quando falamos sobre o feijão, podemos levar horas para abordar apenas algumas das variedades dessa leguminosa tão popular no Brasil. Seu cultivo tem origem nas Américas, há milhares de anos. Os primeiros vestígios dão conta de que o feijão era cultivado na região dos Andes há mais de 7 mil anos.


			A seguir, destacamos os principais tipos de feijão e algumas de suas características.


			

					Feijão-preto: uma das variedades mais populares, bastante consumida na América Central e na América do Sul. De tamanho médio, tem sabor terroso e, no Brasil, é bastante usado na popular feijoada.


					Feijão-branco: bastante usado no preparo de ensopados, é um grão de tamanho grande e de sabor considerado suave. É utilizado com frequência em pratos italianos e franceses, como o tradicional cassoulet.


					Feijão-azuqui: grão pequeno, de cor vermelho-escura e sabor suave. Originário da Ásia, é amplamente usado no preparo de doces.


					Feijão-fradinho: grão de tamanho médio e casca fina, com sabor levemente adocicado. Cozinha rapidamente e é bastante utilizado em saladas.


					Feijão-mungo: também conhecido como feijão-verde, é comumente usado no preparo de saladas. Com sabor suave, tem tempo de cozimento curto por conta de seu tamanho pequeno.


					Feijão-vermelho: feijão de tamanho médio e em formato de rim. Tem coloração avermelhada e sabor encorpado. Normalmente é servido com caldo. Seu tempo de cocção é semelhante ao do feijão-preto.


					Feijão-pinto: grão com sabor terroso e textura farinhenta, com casca levemente rosada. Bastante consumido nos Estados Unidos e no México, costuma ser utilizado no preparo dos tradicionais chilis mexicanos.


			


			3	Diferentes técnicas


			Depois de ver tantos exemplos de tipos de arroz e feijão, é importante saber como preparar esses alimentos. Antes de cozinhar grãos e leguminosas, é importante escolhê-los com cuidado. Por vezes, a embalagem desses produtos pode conter outros grãos, pedaços de folha ou até mesmo pequenas pedras. Após a seleção, o arroz e o feijão são cozidos e hidratados, mas de formas diferentes.


			O arroz, após a lavagem opcional dos grãos, deve ser refogado em gordura, e a ele deve se adicionar líquido quente (água, fundo, suco). Após a completa absorção do líquido, é importante que a panela de arroz permaneça fechada, com o fogo desligado, para finalizar a cocção. Esse processo é o mais utilizado para os grãos brancos, mas há outras formas possíveis de preparo, como na técnica de risoto ou na cocção de grãos de arroz para salada.


			Já os feijões se beneficiam do processo de remolho. Além de ajudar na hidratação da leguminosa, reduzindo o tempo de cocção, o remolho elimina algumas toxinas que costumam deixar o feijão indigesto. Os feijões podem ficar imersos por cerca de doze horas na água, que deve ser trocada ao menos uma vez durante esse tempo. Passadas as doze horas, o líquido deverá ser descartado, e o feijão, cozido em nova água. A cocção pode ser feita em panela comum ou, caso se queira acelerar o processo, em panela de pressão. Depois de cozido, o feijão pode ser temperado, de acordo com a utilização. Para uso em saladas, é recomendado submeter os grãos a choque térmico, para evitar que fiquem demasiadamente cozidos.


			4	Elaborando receitas


			Depois de aprender sobre as variedades de arroz e feijão, é hora de colocar o aprendizado em prática. Abaixo, temos duas técnicas de cocção. A primeira pode ser usada para diferentes tipos de arroz, como o branco e o jasmim. A segunda descreve uma técnica para o preparo de feijões especialmente indicada para o feijão-branco ou preto.


			

				

					

				




							ARROZ PILAF

					




				

					

					

							Ingredientes

					


					

							

							15 g de manteiga clarificada ou óleo vegetal


						

					


					

							

							10 g de cebola em brunoise


						

					


					

							

							240 g de arroz branco


						

					


					

							

							480 ml de fundo aquecido de frango ou legumes


						

					


					

							

							1 folha de louro


						

					


					

							

							1 ramo de tomilho


						

					


					

							

							Sal a gosto


						

					


					

							

							Pimenta-do-reino a gosto


						

					


					

							Modo de preparo

					


					

							

							1. Aqueça a manteiga ou o óleo em uma panela, em fogo médio. Adicione a cebola e refogue bem, até ficar macia e translúcida.


						

					


					

							

							2. Adicione o arroz e mexa bem, até que os grãos fiquem envoltos na gordura quente.


						

					


					

							

							3. Acrescente o fundo previamente aquecido e espere levantar fervura suave, mexendo um pouco para impedir que os grãos fiquem grudados no fundo da panela.


						

					


					

							

							4. Junte a folha de louro, o ramo de tomilho, o sal e a pimenta-do-reino. Tampe a panela e mantenha o fogo baixo, até que os grãos estejam cozidos e macios.


						

					


					

							

							5. Deixe o arroz descansar por cerca de 5 minutos, separe os grãos com ajuda de um garfo e sirva em seguida.


						

					


				

			


			

				

					

				


							FEIJÃO-BRANCO

					


				

					

					

							Ingredientes

					


					

							

							225 g de feijão-branco seco


						

					


					

							

							15 ml de óleo vegetal


						

					


					

							

							60 g de cebola em brunoise


						

					


					

							

							900 ml de fundo de legumes ou água


						

					


					

							

							1 sachet d’épices


						

					


					

							

							Sal a gosto


						

					


					

							Modo de preparo

					


					

							

							1. Escolha o feijão, lave bem e deixe de molho por cerca de 8 horas, trocando a água na metade do tempo.


						

					


					

							

							2. Escorra o feijão e descarte a água.


						

					


					

							

							3. Aqueça o óleo, adicione a cebola e refogue até ficar translúcida.


						

					


					

							

							4. Acrescente o feijão, o fundo e o sachet d’épices. Ferva suavemente por cerca de 45 minutos.


						

					


					

							

							5. Tempere com sal e continue a cocção do feijão por cerca de 30 minuitos, até que esteja macio.


						

					


					

							

							6. Retire o sachet d’épices e sirva o feijão em seguida.
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