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      Apresentação


    




    Após o Brasil ter recebido eventos como a Copa do Mundo e as Olimpíadas e estar cada vez mais em evidência no roteiro da gastronomia mundial, junto de outros países da América Latina, como Peru e Chile, ainda se nota escassez de mão de obra qualificada no setor hoteleiro e de gastronomia em geral.




    Em 2010, o Senac Nacional, em parceria com a Federação Nacional de Hotéis, Restaurantes, Bares e Similares (FNHRBS), realizou uma pesquisa sobre as demandas em educação profissional dos segmentos de alimentação e hotelaria, nas cidades de Brasília, Manaus, Porto Alegre, Recife e Rio de Janeiro, que deu origem ao Programa Nacional de Educação Profissional Senac na Copa. A publicação deste livro é um dos primeiros resultados desse programa. Com consultoria técnica do chef de cozinha e professor Harold Lethiais e texto da jornalista Mariana Arcuri, Sou cozinheiro reúne as principais técnicas culinárias, tendências na área de gastronomia e informações importantes para o aperfeiçoamento e a atualização de cozinheiros e outros profissionais de cozinha. Uma visão contemporânea da prestação de serviços em gastronomia apresentada num texto claro e objetivo, com fotos exclusivas e depoimentos de experientes profissionais da área.




    Com esta publicação, espera-se colaborar com profissionais e empresários do setor, oferecendo um recurso importante para o desenvolvimento desse importante segmento da economia e contribuindo para um melhor desempenho de nossos criativos cozinheiros.
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    Introdução




    Harold Lethiais




    Em minhas viagens pelo Brasil, sempre recebi o mesmo pedido: reunir as bases, as técnicas e as referências de cozinha em um único lugar, em um único livro.




    O convite para participar da edição de uma obra voltada para cozinheiros surgiu como a oportunidade de atender a essa solicitação. Minha intenção com este livro é justamente oferecer um apoio aos profissionais que já possuem experiência e buscam aperfeiçoamento e atualização de sua formação.




    Tentei ser o mais objetivo possível a respeito da rotina diária de operação em restaurantes, sabendo das limitações da mão de obra, das dificuldades de formação profissional e da falta de informação técnica. Separei cada temática referente ao espaço físico, às matérias-primas e às técnicas de base, explicando cada uma delas. O fundamental é que essas explicações estejam ligadas à realidade atual do mercado de trabalho brasileiro.




    Para que não esteja presente somente minha visão sobre o que é ser cozinheiro, foram ouvidos outros chefs sobre a realidade atual do mercado de trabalho brasileiro. Seus depoimentos e testemunhos estão apresentados ao longo do texto.




    

      

        “Quem vê a foto de um belo prato ao lado de um cozinheiro sorridente numa revista, talvez não imagine as dificuldades dessa profissão. O caminho de um cozinheiro iniciante até se tornar um chef experiente é árduo, de aprendizado incessante. Precisamos conhecer a mente humana e nos habituar à surpresa e, não raro, à decepção. Os gostos do cliente e da sociedade mudam, e precisamos acompanhar isso, criando a partir de poucos e inalteráveis princípios e técnicas fundamentais. Mas, depois que a gente começa, não quer sair.”
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    Antes de iniciar o conteúdo técnico, entretanto, é importante fazer uma reflexão geral sobre três conceitos fundamentais: gastronomia, nutrição e culinária. Cada um desses segmentos possui suas características próprias e campos de atuação bem definidos em relação à operação, ao planejamento e aos objetivos finais de cada profissão. Contudo, infelizmente, ainda existem uma rivalidade e um protecionismo de classe que prejudicam o desenvolvimento da área como um todo e que não devem mais perdurar.




    A nutrição é o estudo das relações entre os alimentos ingeridos e a saúde e o bem-estar do homem e dos animais. Por isso, a atuação dos profissionais da nutrição prioriza a equação: alimentação/saúde. Já a culinária é a arte de cozinhar, e cozinhar é transformar matérias-primas em alimentos prazerosos, tanto no paladar e na textura quanto no aspecto visual. A atuação dos profissionais de cozinha prioriza a equação: alimentação/prazer. O termo gastronomia, por sua vez, engloba as atividades de cozinhar, produzir e servir bebidas. Mas não somente isso. Diz respeito também a um serviço eficiente, à qualidade do atendimento ao cliente e a um ambiente em harmonia com a cultura e a culinária, definido por um planejamento temático em busca da excelência, aspectos que marcam a experiência gastronômica. Assim, a atuação dos profissionais da gastronomia prioriza a equação: alimentação, bebida, serviço, ambiente/harmonia.




    Recentemente foi criada uma titulação para quem se forma em gastronomia: gastrólogo. Segundo a Classificação Brasileira de Ocupações (CBO), chef de cozinha, ou tecnólogo em gastronomia, ou gastrólogo são os profissionais que “criam e elaboram pratos e cardápios, atuando direta e indiretamente na preparação dos alimentos. Gerenciam a brigada de cozinha e planejam as rotinas de trabalho. Podem gerenciar, ainda, os estoques e atuar na capacitação de funcionários”.




    

      Cozinheiro é o profissional da cozinha que exerce seu ofício na área de produção de um restaurante, um hotel, um hospital, ou de produção de alimentação para a coletividade. A partir do século V a.C., os cozinheiros passaram a desempenhar um papel importante na sociedade. Durante a Idade Média, constituíram uma corporação com hierarquia própria. No topo da hierarquia estão os chamados chefs de cozinha, ou simplesmente chefs, que comandam o restante da equipe.




      Chef (palavra francesa que significa “chefe” e provém do latim caput, “cabeça”, “líder”) é aquele que cria os pratos e comanda a cozinha, supervisionando as atividades dos demais cozinheiros em restaurantes, estabelecimentos de hospedagem, hospitais, residências e outros lugares voltados para a elaboração e/ou o consumo de refeições. O chef planeja os cardápios e comanda o pré-preparo, o preparo e a finalização dos pratos, sempre atento aos métodos de cocção e ao padrão de qualidade dos alimentos.


    




    Hoje a gastronomia pede uma mão de obra mais preparada e orientada, que esteja à altura dos desafios encontrados no dia a dia do mercado de trabalho. Para que o profissional da área possa responder a esses desafios, é preciso que conheça profundamente as bases da culinária, sabendo trabalhar aspectos como textura, sabor e cocção dos alimentos.
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      1. Nutrição e alimentação
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    Sabemos que a nutrição estabelece uma relação direta entre alimentação e saúde. Mas é preciso acrescentar que esse é um processo involuntário e inconsciente que abrange a digestão, a absorção dos nutrientes e a excreção, por meio da alimentação. Independentemente de nossa intenção ou nosso desejo, as substâncias químicas presentes nos alimentos que desempenham funções vitais no metabolismo, os chamados nutrientes, são absorvidas pelo organismo, produzindo efeitos benéficos ou nocivos à saúde.




    Já a alimentação é um processo voluntário e consciente pelo qual o ser humano obtém o produto final para o consumo. Assim, tem uma relação com o paladar, com a escolha e com o prazer.




    A ilustração a seguir foi adotada pelo United States Department of Agriculture (USDA) em 2011 e apresenta os diferentes grupos de alimentos e as quantidades recomendadas para uma alimentação saudável na vida adulta. Ela substituiu a pirâmide que foi a recomendação da mesma instituição por 19 anos.
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      Fonte: Adaptado de USDA. Disponível em: [https://www.choosemyplate.gov/]. Acesso em: 21 ago. 2018.


    




    Há vários modelos nutricionais em voga atualmente no mundo, da dieta “Paleo”, baseada na alimentação dos nossos ancestrais, a dietas vegetarianas propostas pelo Ayurveda. Do ponto de vista nutricional e de saúde, podemos resumir que uma dieta variada (dentro dos diferentes grupos de alimentos) e natural (evitando-se os alimentos industrializados, que contenham conservantes, corantes, aromas, etc.) é um ponto comum entre todas as linhas de pensamento.




    Grupos de alimento (tabela USDA)




    Frutas: têm naturalmente baixos teores de gordura e de sódio. Elas são fonte de nutrientes essenciais, entre eles, o potássio, a vitamina C e o ácido fólico. Além disso, são ricas em fibras.




    Vegetais: assim como as frutas, têm baixo teor de gordura. São uma importante fonte de potássio, fibras e vitaminas A e C.




    Grãos: são fonte de fibras, vitamina B, ferro, magnésio, entre outros nutrientes.




    Proteínas: grupo das carnes, são fonte de proteínas, vitaminas B e E, ferro, zinco e magnésio.




    Leite e derivados: são fonte de cálcio, potássio, vitamina D e proteínas.
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    A alimentação normal deve ser quantitativamente suficiente, qualitativamente completa, além de harmoniosa em seus componentes e adequada à sua finalidade, assim como ao organismo a que se destina.




    A prática de exercícios físicos é sempre recomendada como complemento de uma boa dieta, tendo como objetivos a perda adequada de peso ou sua manutenção e a prevenção de doenças, como diabetes, hipertensão e osteoporose.




    As orientações contidas na pirâmide alimentar mostram, de forma clara e objetiva, como alcançar as necessidades calóricas e nutricionais da população a partir do consumo de alimentos de sua escolha.




    Para atender a essas orientações básicas, muitos restaurantes, atualmente, mantêm um nutricionista em sua equipe de cozinha. É importante que chefs e cozinheiros mantenham uma relação harmoniosa com a equipe de nutrição, para que os princípios de uma alimentação saudável possam conviver com o prazer de uma refeição saborosa e criativa. Os clientes agradecem.
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      2. Gastronomia: um passeio pela história
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        “Tomara que a evolução mais significativa da cozinha seja a valorização da culinária brasileira,de seus pratos,seus ingredientes e suas técnicas tradicionais. Está na hora de deixarmos de olhar apenas para o que vem de fora e valorizarmos o que temos de bom.”
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    O uso do fogo é um marco na história da alimentação. A possibilidade de se modificar os alimentos com o calor do fogo deu origem a uma operação essencial na cozinha, e a cocção passou a ser usada para se obter boas texturas, diferentes paladares e melhor digestão.




    Do ponto de vista dos ingredientes, a marca mais importante na evolução alimentar é identificada pelo uso de condimentos e especiarias, que, mesmo em pequenas quantidades, mudam significativamente o gosto e a conservação dos alimentos.O grande destaque dessa conquista foi o sal, que representou um papel primordial na conservação dos alimentos.




    Por fim, o uso de utensílios para cozimento, como pedras planas, couro e cerâmica, diversificou os métodos de cozinhar e limitou o risco de se queimar o alimento. A partir daí o homem começou a usar gorduras e a transformar cereais em farinha, ingrediente fundamental à preparação de pães.




    Ao longo de sua trajetória, a humanidade buscou sempre novas formas de garantir segurança, conforto e prazer. A história da gastronomia é um grande testemunho dessa caminhada.
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    Antiguidade: frugalidade, moderação e variedade




    O desenvolvimento da agricultura mudou os hábitos alimentares dos homens, como mostram algumas inscrições descobertas nos muros de templos e restos de oferendas, os quais permitiram aos estudiosos recuperar informações sobre a alimentação dos antigos egípcios. Nas pesquisas foram identificadas, por exemplo, quase duas dezenas de tipos de pão com formatos e ingredientes diversos. O regime alimentar egípcio era completado por peixes, carnes (carneiro, porco, aves e boi, nas ocasiões especiais), frutas (tâmaras, figos, romãs, melões e uvas) e legumes (alho, couve, pepino, favas, alface, lentilhas, cebola, alho-poró, ervilhas e rabanete). Além disso, o mel, retirado das colmeias, entrava na composição de sobremesas e remédios.




    A alimentação era frugal e moderada. O lema parecia ser: comer para viver, e não viver para comer. A alimentação diária privilegiava legumes, cereais e queijo, e as carnes eram reservadas aos banquetes de sacrifício. Os alimentos eram recomendados pelos médicos como tratamento, e as ervas e o vinho entravam na composição de vários medicamentos, como xaropes e anestésicos.




    Já o Império Romano, em seu apogeu, exibia a excelência de sua arte culinária. Mel, pinhões, legumes, azeite, queijo, vinho, frutas, carnes e especiarias, vindos das mais distantes províncias de todo o Império, contribuíam para variar ainda mais a oferta de pratos, ao lado do trigo, que sempre teve lugar destacado na mesa romana.




    Idade Média: sabores intensos




    Diferentemente da Antiguidade, cuja gastronomia reservava um lugar especial para frutas, legumes e ervas, a Idade Média foi marcada pelos grandes banquetes reais e aristocráticos. Estes eram compostos por fenomenais pratos de caça e aves assadas (como cisnes e pavões), montados com pelos e plumas dos animais e recheados com outras carnes. Nas receitas, poucos legumes e muitas especiarias, utilizadas como símbolo de distinção social ou para disfarçar o gosto de carnes já passadas. Desempenhando papel fundamental na gastronomia da Idade Média, as especiarias popularizaram-se após a descoberta do caminho para o Oriente pelo veneziano Marco Polo (1254-1324), no século XIII.




    A cozinha medieval europeia caracterizava-se pelos sabores ácidos (vinagre, agraço, que é o sumo das uvas verdes, frutas cítricas) e agridoces (com o acréscimo de açúcar, mel, passas, ameixas secas e tâmaras), pelo aroma das especiarias (canela, gengibre, cravo, pimenta e noz-moscada) e pelo espessamento de molhos, geralmente acres e condimentados, com pão torrado e amêndoas moídas. E já no século IX os europeus haviam descoberto as massas.




    As refeições mais pareciam um bufê, com vários pratos. Não havia a noção de cardápio único, em que todos comem a mesma coisa. Doces e salgados não eram separados durante a refeição, algo que só viria a ocorrer na época Moderna, com a presença do doce centrada no momento da sobremesa.
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