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  Dedico este livro aos meus filhos Wanda Maria e


  Ayrton Luiz, pela imensurável dedicação.




  Agradeço à Sylvia, minha filha do


  coração, pela nossa convivência afetuosa.




  Feijão Maravilha... três quatro, feijão no prato...




  Nossa culinária é rica em sabores, surpreendente na variedade de ingredientes que vão dos mais tradicionais aos mais exóticos e, no entanto, quando pensamos na cozinha do Brasil, desponta absoluto em primeiro lugar o inquestionável feijão.




  Do “Feijão Milagroso” de Lamim, em Minas Gerais, das várias versões da “Lenda do Feijão Cru” ou das aventuras de “João e o Pé de Feijão”, esse grãozinho nutritivo e delicioso faz parte da nossa história, da nossa cultura e - sem dúvida alguma - da nossa culinária.




  Como boa brasileira, a Bisa nos contempla com um rico cardápio de feijões de todos os tipos, preparados de todas as formas e para todos os gostos e ocasiões. Este é um precioso volume que deve estar presente em todas as cozinhas.




  Viva o Feijão maravilha da Bisa!




  Sou muito agradecida à Bisa




  Carla Pernambuco




  Nota dos editores




  Feijão Milagroso de Lamim (Minas Gerais):




  A fama conquistada por este lugar se deve ao cultivo deste feijão que nasceu com o desenho do símbolo do padroeiro da cidade: o Espírito Santo. Conhecido como “feijão milagroso”, os primeiros grãos surgiram na cidade por volta de 1800 e, atualmente, ele é cultivado e distribuído como lembrança na Festa do Divino Espírito Santo, na cidade de Lamim, em Minas Gerais.




  Lenda do Feijão Cru:




  Conta a lenda que as primeiras sesmarias formadas onde hoje é a cidade de Leopoldina, começaram com alguns tropeiros que acampavam à margem de um córrego. Um dia, quando estavam cozinhando feijão em um caldeirão, tiveram que sair. Ao retornarem, depois de uma chuva, verificaram que o fogo tinha apagado e o feijão estava cru. Derramaram, então, o caldeirão no córrego, que ficou conhecido pelo nome e que deu origem, também, ao povoado: São Sebastião do Feijão Cru, depois batizado de Leopoldina, em homenagem à princesa.




  João e o Pé de Feijão:




  Bom, acho que todo mundo que foi criança no Brasil conhece a história do feijão que João plantou e cresceu até as nuvens. Lá em cima, há a casa do gigante malvado com sua harpa, seu saco de moedas e sua maravilhosa galinha dos ovos de ouro...




  Algumas considerações




  Durante muito tempo, julgou-se que o feijão era originário da Índia e conhecido pelos europeus desde a antiguidade.




  Entretanto, ficou provado que ele foi introduzido na Europa em 1540 ou um pouco antes. Originário da América do Sul, provavelmente do Brasil e do Paraguai, seu valor alimentar e a facilidade de sua cultura fizeram com que se espalhasse rapidamente pelo mundo. O que contribuiu para essa disseminação foi seu ciclo vegetativo curto, que permite obter pelo menos duas colheitas por ano.




  No Brasil, o feijão é um ingrediente fundamental na alimentação e é chamado de “carne do pobre”, pois o povo percebeu que esse alimento substitui, até certo ponto, a carne, fato confirmado pela ocorrência de considerável proporção de proteína digestível no feijão.




  De modo geral, no nosso país preferem-se os feijões mulatinho, carioquinha e preto, variando a predileção de estado para estado. Nos países europeus, porém, preferem-se geralmente os feijões brancos.




  Por ser seco, o feijão precisa ser hidratado antes de ser usado, o que acontece se o deixarmos de molho em água fria. O feijão novo hidrata em pouco tempo, cerca de 3 horas; enquanto o mais velho leva de 5 a 7 horas. Mais prático é deixá-lo hidratando desde a véspera.




  O tempo de cocção e a quantidade de água necessária também variam, sendo menores ou maiores de acordo com a qualidade de feijão. Quando se usa a panela de pressão, é necessário menos água e menos tempo de cocção.




  Refogam-se os temperos (alho, cebola, louro, toicinho) em gordura quente e os acrescentam quando o feijão já está praticamente cozido. Só então também deve ser adicionado o sal, que, de acordo com sua composição química, pode influenciar no tempo de cozimento se for colocado antes.




  Também se pode temperar com caldo de carne ou de galinha, ou mesmo de feijão concentrado, acrescido igualmente no final do cozimento.




  A fim de que o caldo fique mais saboroso, amassam-se alguns grãos de feijão com os temperos, levando a panela de volta ao fogo por mais 15 ou 20 minutos.




  O caldo se torna mais saboroso quando se cozinham, junto com o feijão, alguns pedaços de carne seca, legumes, toicinho defumado ou paio.




  Além da maneira clássica de cozinhar o feijão, com ele pode-se preparar uma grande variedade de pratos: cozidos, virados, sopas, bolos, bolinhos, pudins, tutus, saladas, entre outras coisas.




  No Brasil o feijão é indispensável nas refeições diárias de norte a sul. Em geral é acompanhado de arroz, farinha de mandioca ou de milho e bananas.




  A mistura considerada ideal do ponto de vista nutricional é arroz, feijão, bife e salada.




  Arroz e Feijão - O par ideal do Brasil




  Arroz e feijão, dois alimentos riquíssimos em nutrientes, podem ser consumidos separadamente e de diversas maneiras, mas quando consumidos juntos, tornam-se uma combinação perfeita.




  É muito comum ver no prato do brasileiro essa combinação, que para muitos não pode faltar todos os dias. Mas nem todos sabem o porquê dessa mistura ser tão importante.




  O arroz possui várias vitaminas do complexo B, carboidratos, cálcio, folato e ferro.




  O feijão, por sua vez, é um alimento rico em proteína vegetal, também sendo fonte de ferro, vitaminas do complexo B e minerais fundamentais para o bom funcionamento do organismo.




  A combinação desses dois elementos é perfeita, pois além de fornecerem diversos nutrientes, os aminoácidos que faltam em um alimento encontram-se no outro.




  A proporção ideal para ser ingerida é de três porções de arroz para uma porção de feijão.




  Apesar da fama de imbatível sustentada até a década de 1980, a parceria mais famosa da culinária nacional busca apoio entre os seus admiradores para manter a preferência nacional.




  Segredinhos




  

    	Quando o feijão estiver cozinhando, ainda sem tempero, e grudar na panela, percebendo-se cheiro de queimado (feijão pichelado), não mexer. Virar a panela de boca para baixo sobre outra panela e deixar cair, sem forçar, somente os grãos que estiverem soltos. Na panela com os feijões aproveitados, colocar água bem quente e uma cebola descascada e lavada. Levar ao fogo para terminar de cozinhar. O gosto e o cheiro de queimado desaparerão.




    	Quando o feijão apresentar cheiro e gosto leves de azedo, descascar uma cebola maior que média, lavar e juntar ao feijão fervendo, para voltar ao normal.
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  Feijão comum de todos os dias
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      	1 kg de feijão




      	7 colheres (sopa) de óleo




      	3 dentes (grandes) de alho amassados




      	Sal a gosto


    


  




  1) Colocar o feijão já escolhido e bem lavado num recipiente. Colocar água fresca até cobrir bem e deixar de molho de um dia para o outro.




  2) No dia seguinte, levar ao fogo com a água em que ficou de molho (em panela comum ou de pressão) com 1 colher (sopa) de óleo e deixar cozinhar até ficar macio.
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