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    Para todos aqueles que se sentem assoberbados na cozinha e que toda a vida sentiram a falta de uma mãe, de uma avó ou de uma tia que lhes transmitisse a paixão pela cozinha e lhes ensinasse aqueles pequenos truques que fazem toda a diferença.
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    Introdução

    Para mim, cozinhar sempre foi um ato de descontração e nunca uma obrigação. Sempre olhei para a cozinha como algo que me relaxa e me consegue levar para um mundo só meu. Cresci a ver uma avó e uma mãe a cozinharem regularmente, com naturalidade e sem olharem para a cozinha como um aborrecimento. Vi-as a criarem refeições extraordinárias, quer fosse para o dia a dia, quer fosse para um aniversário ou para receberem amigos em casa. Cresci a ouvir a frase «onde come um ou dois, comem dois ou três» e a vê-las desenrascarem sempre qualquer coisa quando alguém aparecia e acabava a ficar para almoçar, lanchar ou jantar. Com elas, também aprendi a evitar desperdícios, a cozinhar de tudo um pouco: desde entradas, sobremesas, doces de Natal, sopas e assados a peixe cozido. Talvez seja por ter crescido neste ambiente que, para mim, a cozinha sempre foi um lugar mágico onde tudo é possível.

    Nunca tive receio de experimentar uma receita nova, porque, na realidade, a frase «não faz mal se correr mal» é mesmo verdade. Nunca tive receio de misturar e inventar sem medos, porque, no fim de contas, trata-se apenas de comida.

    Cedo aprendi que cozinhar é, de facto, como escreve Mia Couto, «um modo de amar os outros» e, quase sem dar conta, a cozinha tomou conta da minha vida. Aquilo que era um simples passatempo acabou por se tornar num trabalho. Ao mesmo tempo, também cedo percebi que este meu gosto por estar entre tachos e panelas, a cozinhar para a família e os amigos, não era comum a todas as pessoas. Percebi também que, muitas vezes, a muitos de nós faltam os conhecimentos e as bases transmitidos pelas «avós» e pelas «mães». Nos cursos que dou de norte a sul do país, tenho-me apercebido de que o básico é difícil para a maioria das pessoas.

    Após alguns livros editados, muitos workshops dados a todo o tipo de pessoas, todas com conhecimentos diferentes no que toca à cozinha, e muitas, mas mesmo muitas, mensagens por correio eletrónico e através das redes sociais a pedir ajuda, cheguei à conclusão de que talvez faça sentido começar pelo essencial.

    À minha caixa de correio chegam perguntas, às quais adoro responder, como: «Que alimentos devo ter na minha despensa?», «Qual é o melhor corte de carne para um assado?», «Há algum truque para fazer um arroz branco solto? É que o meu fica sempre argamassa!», «Que tipo de massa devo escolher para uma massada de peixe?», «Que regras devo seguir numa ida às compras?», «Gostava de fazer um jantar para receber os meus pais na minha casa nova, o que me aconselha?», entre tantas outras.

    Daí ter tido a ideia de criar este curso de cozinha, aberto a todos os alunos, dos mais novos aos mais velhos, organizado por níveis, com as bases que permitem fazer qualquer receita. Aprenderão a fazer um arroz branco sempre soltinho, um ovo cozido ou estrelado perfeito, um frango assado com os melhores temperos e até mesmo um assado suculento.

    Este livro é como o início de uma viagem apaixonante pela cozinha, onde tudo começa e nos envolve. Tem como objetivo fazer-vos apaixonar um pouco todos os dias pelos ingredientes e pelas técnicas simples para, aos poucos, conseguirem dominar os tachos e as panelas, criar receitas, inventar e misturar sem medo, levando sempre convosco a frase «é só comida!». E quando essa comida é feita com amor e empenho, levará aos outros um bocadinho de quem a faz e a vontade de fazer cada vez mais e melhor.

    Espero que gostem e ponham em prática este meu curso de cozinha.

    Como queremos meter já mãos à obra, deixo-vos algumas dicas para irem às compras.
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      Nível

      1

    

    
      Utensílios 
e técnicas 
de confeção

      Antes de meter mãos à obra, é importante termos, à nossa disposição, tudo o que precisamos para cozinhar. A preparação e a confeção das nossas receitas seriam muito difíceis sem os utensílios certos. Neste nível deixo-vos uma lista dos utensílios que considero essenciais, mas sintam-se à vontade para a adaptar à vossa realidade, consoante as vossas necessidades.

      Quando falamos em cozinha para todos os dias, devemos focar-nos em torná-la simples e prática e não em memorizar termos e técnicas elaboradas. No entanto, saber como preparar os alimentos de acordo com a receita que desejam confecionar é fundamental para alcançarem o sucesso na cozinha.

    

  


  Utensílios para preparação de alimentos
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          [image: ] Tábuas de corte

          [image: ] Facas de boa qualidade – diria que, pelo menos, 3: 1 faca de chef, 1 faca de descascar, 1 faca de pão com serrilha

        
        	
        	
          [image: ] Colheres de pau ou semelhantes

          [image: ] Funil

          [image: ] Concha e espátulas de vários tamanhos

          [image: ] Escumadeira
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          [image: ] Rolo da massa

          [image: ] Taças e tigelas diversas para alimentos

          [image: ] Balança de cozinha

          [image: ] Descascador

          [image: ] Mandolina

        
        	
        	
          [image: ] Ralador

          [image: ] Picador manual

          [image: ] Tesoura de cozinha

          [image: ] Afiador de facas

          [image: ] Almofariz

        
      

    
  


  
    Utensílios para confeção de alimentos
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            [image: ] Panelas

            [image: ] Tachos

            [image: ] Tabuleiros de forno (retangular)

            [image: ] Forma de tarte de fundo amovível

          
          	
          	
            [image: ] Forma de bolos com buraco e sem buraco

            [image: ] Forma de bolo inglês/pão de forma

            [image: ] Formas de queques

            [image: ] Forma redonda de mola
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            [image: ] Caçarolas

            [image: ] Frigideiras

            [image: ] Chapas de grelhar

            [image: ] Wok

            [image: ] Caçarola com tampa

            [image: ] Cortadores de bolachas

            [image: ] Espátulas

          
          	
          	
            [image: ] Colheres de pau

            [image: ] Pincel de pastelaria

            [image: ] Tapete de pastelaria

            [image: ] Passador de rede ou peneira

            [image: ] Papel de alumínio

            [image: ] Papel vegetal

          
        

      
    

  


  
    Outros equipamentos

    Existem ainda outros equipamentos que podem usar para pouparem tempo e consequentemente facilitarem o vosso trabalho. Ainda que muito úteis, é possível cozinhar sem eles e, por isso, aconselho-vos, mais uma vez, a ajustarem esta lista à vossa realidade e, sobretudo, ao vosso orçamento.

    Alguns dos equipamentos que uso para economizar tempo na cozinha são:

    Robô de cozinha multifunções tipo Bimby®

    Air fryer

    Batedeira

    Utensílios para guardar e congelar alimentos
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            [image: ] Caixas de armazenamento herméticas de plástico ou de vidro

            [image: ] Frascos de vidro com tampa

          
          	
          	
            [image: ] Sacos de congelação

            [image: ] Cuvetes para guardar pequenas quantidades de alimentos

          
        

      
    

    
      
        
      
      
        
          	
            Dica

            Há várias técnicas para conservar alimentos, sendo que a maioria de nós usa o frigorífico e o congelador para acondicionar grande parte do que comemos.

            É fundamental ter sempre em atenção os prazos de validade dos alimentos que conservam no frigorífico. Os recipientes que utilizam para acondicionar os alimentos, quer sejam refrigerados ou congelados, devem ser apropriados para guardar alimentos. Temos muitas vezes o hábito de congelar os alimentos nas embalagens em que os compramos, mas nem sempre são as mais apropriadas. Uma alface colocada no frigorífico dentro do saco de compra, dentro de uma gaveta, nunca vai durar o mesmo tempo que uma alface devidamente higienizada e seca guardada numa caixa hermética. O ideal é colocarem o que pretendem congelar em sacos de congelação ou em caixas próprias, de preferência já separado por doses individuais ou doses indicadas para uma refeição familiar.

          
        

      
    

    Eu gosto de ir às compras num dia em que sei que tenho disponibilidade para depois preparar e acondicionar os alimentos frescos.

    Os alimentos frescos, como os legumes, a carne e o peixe, devem ser acondicionados em caixas próprias de vidro (eu não uso de plástico) ou em sacos de congelação. Caso tenham muitas caixas herméticas, como eu, estejam atentos e verifiquem se, depois de tanto uso e de tantas lavagens, as vossas caixas continuam a fechar bem.
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    Os alimentos como as conservas e os «secos» devem ser guardados em locais frescos e secos afastados da luz do Sol, como, por exemplo, uma despensa, e, devido ao seu alargado tempo de prateleira, convém tentarmos usar sempre os mais antigos primeiro.

    
      
        
      
      
        
          	
            Dica

            Atenção aos stocks, pois nem sempre compensa ter uma enorme quantidade de alimentos na despensa. Façam regularmente uma vistoria pela vossa e preparem receitas com as coisas que lá têm esquecidas há algum tempo.

          
        

      
    

    Congelar em aberto

    Se preparam em casa rissóis, croquetes, panados ou almôndegas e hambúrgueres caseiros, a melhor forma de os congelarem é usar o método de congelação em aberto. Ou seja, colocar os alimentos devidamente espaçados num tabuleiro e fazer uma primeira congelação de cerca de 2 horas. Ao fim desse tempo, retirem os alimentos e coloquem-nos num saco de congelação ou recipientes próprios. Isto evita que os alimentos fiquem colados ao congelar e permite que se torne muito mais simples separá-los quando apenas querem utilizar uma parte do que congelaram.
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    Esta técnica também é muito prática para a conservação de alimentos como panquecas, fatias de bolo, pequenos frutos vermelhos, como mirtilos e morangos, ou até mesmo cebola picada e ervas aromáticas.

    Congelar pequenas coisas

    Usar cuvetes de gelo é uma excelente forma de congelar pequenas porções de alimentos ou pequenas sobras que de outra forma desperdiçariam. Ao congelarem em pequenas doses, podem depois retirar apenas a dose que vão utilizar para a vossa refeição.

    Esta técnica é particularmente útil para conservar:

    
      
        
        
      
      
        
          	
            Claras de ovo

          
          	
            Leite de coco

          
        

        
          	
            Pesto

          
          	
            Sobras de leite

          
        

        
          	
            Polpa de tomate

          
          	
        

      
    

    Entre outros. Depois de os cubos estarem congelados, podem colocar tudo em sacos de congelação de modo a irem usando apenas a quantidade que pretendem.

    Também pode ser útil congelar ervas aromáticas e dentes de alho já picados em cuvetes de gelo e encher com azeite. Assim, podem ir diretos do congelador para um refogado e é uma forma muito simples de não deixar estragar ervas aromáticas.

    Esterilizar e pasteurizar

    Ainda que seja uma técnica de conservação antiga, pasteurizar alimentos é algo que fazemos cada vez menos. A pasteurização permite-nos ter alimentos de outra forma perecíveis nas prateleiras das nossas despensas, por cerca de um ano ou mais. Apesar de nem sempre o fazer, recorro à pasteurização para conservar leguminosas cozidas, molho de tomate caseiro ou até mesmo compotas. Basicamente, a pasteurização consiste em ter os alimentos devidamente conservados a vácuo, num ambiente livre de toxinas que os possam contaminar e estragar.

    Antes de começarem, convém terem frascos de vidro e tampas metálicas devidamente esterilizados. Nada de usarem frascos com tampas de plástico. Convém também terem a certeza de que, depois de fechados, esses frascos são completamente herméticos, ou seja, não permitem nem a entrada nem a saída de ar.

    Para esterilizar frascos e as suas respetivas tampas, os mesmos devem ser fervidos em água durante uns 10 minutos e depois cuidadosamente retirados para um pano limpo, evitando sempre tocar com os dedos no interior ou no rebordo dos frascos e das suas tampas. Idealmente, os alimentos devem ser colocados nos frascos ainda mornos, que devem ser fechados de imediato.

    O processo de pasteurização começa quando colocamos os frascos com os alimentos fechados dentro de um tacho ou de uma panela com água até ²⁄³ da altura dos frascos. Devem deixar ferver sem tapar durante uns 15 minutos e depois desligar o lume, deixando os frascos arrefecerem nessa mesma água. É normal começarem a ouvir estalidos; significa que os frascos começam a ficar selados a vácuo. No final, convém pressionar as tampas para garantir que esse vácuo aconteceu de facto.

    Se o processo não ficar bem feito ou os frascos não forem devidamente esterilizados, os alimentos fermentam e estragam-se, tornando impossível o seu consumo. Por isso, há quem prefira a simples congelação por ser sempre mais simples e seguro.

    Técnicas e modos de preparação

    Quando se fala em cozinha para todos os dias, devemos focar-nos em torná-la simples e prática e não em memorizar termos e técnicas elaboradas. No entanto, há um conhecimento mínimo que certamente fará toda a diferença na hora de cozinhar. Saber como preparar os alimentos de acordo com a receita que desejam confecionar é fundamental para alcançarem o sucesso na cozinha.

    Tipos de corte

    Comecemos pelo corte. Os diferentes tipos de corte são importantes por vários motivos: não só podem tornar os alimentos mais atrativos, como influenciam a sua confeção, nomeadamente o seu tempo de cozedura. Normalmente, os alimentos devem ser cortados de forma uniforme para que todos os pedaços tenham mais ou menos o mesmo tamanho e cozinhem ao mesmo tempo. Havendo pedaços maiores do que outros («pais e filhos», como costumo dizer), é natural que os mais pequenos cozinhem mais depressa que os maiores, e não é isso que pretendemos.

    Devem também ter em conta que a forma como cortamos os alimentos está diretamente relacionada com a forma como os queremos cozinhar. Por exemplo, pico a cebola quando a quero refogar para um arroz, de modo a que, com a cozedura, desapareça. Contudo, corto-a em meias-luas se pretendo confecionar cebola caramelizada, de modo a que tenha forma e textura.

    Os diferentes tipos de corte têm nomes próprios e clássicos, uns mais conhecidos do que outros, como julienne, paysanne, rondelle, brunoise ou tournée, para citar apenas alguns. Contudo, tendo em conta que na cozinha para todos os dias o que importa é simplificar, foquemo-nos em referências mais simples:

    [image: ] Picar ou ralar

    A maioria das nossas receitas e dos nossos refogados começam com alimentos picados. Podemos picar, isto é, cortar em pedaços pequenos, finamente com uma faca, mas também com o auxílio de equipamentos de cozinha como um robô multifunções.

    Normalmente, para um refogado, picamos cebola, dentes de alho e até mesmo cenoura. Podemos picar mais ou menos os alimentos, dependendo de como os vamos usar e até que ponto os queremos esconder ou evidenciar.

    Também podemos ralar com o auxílio de um ralador alguns alimentos, como a cenoura, por exemplo, para juntar a saladas e a refogados. O queijo é também um alimento ralado frequentemente, usado em saladas, massas ou pizas.

    [image: ] Cortar em pedaços

    Quando cortamos legumes para confecionar uma sopa ou batatas para um puré, normalmente não os cortamos em pedaços homogéneos, e, de facto, não há essa necessidade, dado que os vamos triturar mais tarde. No entanto, como já mencionei, convém ter a noção de que os pedaços maiores demoram mais tempo a cozinhar do que os pequenos e que, em algumas receitas, o tamanho dos pedaços influencia o resultado final.

    O mesmo se aplica à carne e ao peixe: uma peça inteira demora mais tempo a cozinhar do que a mesma peça cortada em pedaços. Para saltear rapidamente, usamos cortes em pedaços mais finos e pequenos, para os confecionarmos depressa e sem passar do ponto. Para assar ou estufar lentamente, o tamanho dos pedaços não faz tanta diferença. Claro está que, por exemplo, um frango inteiro demorará sempre mais tempo a cozinhar do que o mesmo cortado aos pedaços. Por isso, o tamanho dos pedaços deve ser tido em consideração na hora do corte.

    [image: ] Cortar em rodelas, laminar ou cortar em palitos

    São muitos os alimentos – normalmente, legumes – que cortamos às rodelas, como é o caso da cenoura, do alho-francês, da curgete, do pepino, entre outros. Os cogumelos é comum serem laminados. Para o efeito, podemos cortar em rodelas ou laminar com o auxílio de uma simples faca afiada ou de equipamentos, como cortadores de legumes.

    Também podemos cortar em palitos alimentos como a batata, para fritar (tipo de corte também conhecido como batton), ou pimentos e cenoura, por exemplo, para saltear (tipo de corte conhecido como battonet), de modo a que os alimentos, mesmo depois de cozinhados, consigam manter a sua forma e alguma crocância. Mais uma vez, podemos variar o tamanho dos palitos de acordo com o resultado pretendido.

    [image: ] Juliana

    Este tipo de corte consiste no corte de alimentos em palitos muito finos, sendo o tamanho o que o difere de outros tipos de corte em palitos, como o da batata frita, por exemplo. Normalmente, cortamos legumes em juliana para confecionar sopas ou saladas. Cortamos também desta forma as ervas aromáticas e a couve para, por exemplo, o caldo-verde. Ainda que em termos técnicos este tipo de corte das ervas aromáticas tenha como nome chiffonade, no fundo ele consiste numa juliana ainda mais fina.
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    [image: ] Cortar em cubos

    Tanto brunoise como macedónia são nomes que se dão a cortes em cubos, diferindo apenas o tamanho dos mesmos. Enquanto brunoise corresponde a cubos muito pequenos com cerca de 2 mm, a macedónia corresponde a cubos um pouco maiores, com cerca de 5 mm. O tamanho dos mesmos deve variar consoante o resultado desejado. Normalmente, cortamos em cubos legumes e queijos, por exemplo.

    [image: ] Cortes finos com mandolina

    Utensílios como a mandolina ajudam-nos a simplificar o processo de corte, permitindo-nos fazer cortes finos e homogéneos de alimentos como, por exemplo, a curgete e a beringela para grelhar, confecionar uma lasanha de legumes ou para rechear e enrolar, ou até mesmo para confecionar batatas fritas pala-pala caseiras, como as nossas avós faziam antigamente.

    As mandolinas também têm acessórios que nos permitem simplificar cortes em fatias, rodelas e julianas diversas. Este utensílio é uma excelente ajuda porque nos permite preparar alimentos mais depressa – e todos sabemos que poupar tempo é fundamental na cozinha para todos os dias.

    [image: ] Separar em floretes

    Com alguns alimentos, como a couve-flor ou os brócolos, a preparação consegue ser ainda mais simples. Normalmente, separamos com cuidado cada um dos seus floretes dada a forma particular destes alimentos. Além da sua bonita aparência, é também uma forma de não os desfazermos muito.

  


  
    Como confecionar os alimentos

    Tal como existem inúmeras formas de cortar e preparar os alimentos, também são muitas e diferentes as maneiras de os confecionar. Mais uma vez, o meu objetivo é simplificar e torná-las práticas para a cozinha de todos os dias. Por isso, irei apresentar aquelas que mais usamos, para que possam escolher de acordo com aquilo que pretendem cozinhar.

    [image: ] Refogar

    Em algumas zonas do país, aquilo que muitos conhecem como refogado também é conhecido como estrugido. Este preparado é a base da grande maioria dos pratos da cozinha portuguesa e comum em muitas receitas mediterrânicas. É um preparado muito simples que consiste em cozinhar cebola e alho, e até mesmo cenoura e tomate, em gordura, normalmente azeite. O refogado é a base para a confeção de muitos pratos, como, por exemplo, estufados, feijoada ou diferentes receitas de arroz.

    
      
        
      
      
        
          	
            Dica

            O segredo de um bom refogado é começar com uma panela já quente e um pouco de azeite, juntar primeiro a cebola e depois o alho (para este não queimar) e deixar cozinhar até ficar bem lourinho, antes de juntar os restantes ingredientes.

          
        

      
    

    [image: ] Estufar ou guisar

    Apesar de bastante semelhantes, o guisado começa, normalmente, com um refogado, enquanto o estufado começa com os alimentos selados apenas em azeite, ou outra gordura, sem o refogado (cebola e alho). Em ambos os casos, os alimentos são depois cozinhados lentamente no tacho com adição de vinho, de caldo ou simplesmente de água, dependendo da receita, com a tampa colocada, de modo a que o vapor se mantenha e os sabores se concentrem.

    
      
        
      
      
        
          	
            Dica

            O segredo de um bom estufado é não ter pressa. Manter o lume baixo e o tacho tapado. Dar tempo para que os alimentos cozinhem lentamente e fiquem bem macios.

          
        

      
    

    [image: ] Fritar

    Fritar consiste em confecionar um determinado alimento em gordura a altas temperaturas. Dependendo do tipo de fritura pretendida, os ingredientes podem cozinhar-se com mais ou menos gordura e podem estar ou não envolvidos em polme.

    Enquanto as batatas fritas, os rissóis ou os sonhos são, regra geral, fritos em óleo abundante, os filetes de peixe ou os peixinhos da horta podem ser fritos numa frigideira com menos quantidade de gordura. Qualquer alimento se pode fritar numa frigideira e com menos gordura.

    
      
        
      
      
        
          	
            Dica

            O segredo de um bom frito é terem o óleo na temperatura certa. Com o óleo muito frio, o alimento fica impregnado em gordura. Com o óleo muito quente, o mesmo fica queimado por fora e cru por dentro.

          
        

      
    

    [image: ] Assar

    Assar implica confecionar um alimento em calor seco. A sua confeção pode ser no forno ou na brasa. Normalmente, os assados no forno são demorados e não são acompanhados de refogado, apenas de um pouco de vinho e gordura, como azeite. Os tabuleiros podem ou não ser tapados, contudo, tapando o recipiente, os alimentos ficam mais suculentos.

    
      
        
      
      
        
          	
            Dica

            O segredo de um bom assado é assá-lo tapado, pois só assim o alimento fica suculento e macio. No fim, ainda no forno, destapar para dar aquele aspeto dourado e crocante. Esta dica é válida para quase todos os assados.

          
        

      
    

    [image: ] Cozer ou cozer a vapor

    Cozer implica confecionar um alimento em água abundante a ferver, ao qual, depois de cozido o alimento, retiramos a água, escorrendo-a, como é o caso das batatas cozidas, do peixe cozido, dos brócolos ou da massa. Apesar de o arroz e a quinoa, por exemplo, também se poderem confecionar assim, com o arroz usamos uma proporção de 1 de arroz para 2 de água e a cozedura dá-se através da absorção. O arroz deve ser cozido com mais ou menos líquido dependendo da receita que pretenderem confecionar. Por exemplo, para um arroz mais caldoso e cremoso, será naturalmente necessário mais água.

    Além deste método, é também possível cozer a vapor. Desta forma, em vez de confecionarmos os alimentos diretamente em água abundante, cozemo-los num recipiente metálico ou de bambu sobre uma panela com água a ferver. Neste caso, os alimentos cozem com o calor e o vapor da água sem estarem em contacto direto com a mesma.

    Hoje em dia, também é possível cozer a vapor num micro-ondas ou num forno desde que os mesmos tenham essa função.

    Ao cozer a vapor, preservamos os nutrientes dos alimentos, que, quando cozidos normalmente, se perdem muitas vezes na água. Cozer a vapor também permite controlar melhor o tempo de cozedura, evitando que os alimentos passem do ponto, e requer menos sal e gordura, já que esta técnica potencia o sabor natural dos alimentos.

    
      
        
      
      
        
          	
            Dica

            O segredo para cozer a vapor é não deixar que os legumes cozam demais. Devem ficar al dente.

          
        

      
    

    [image: ] Saltear

    Saltear consiste em cozinhar rapidamente alimentos numa frigideira em lume alto e com pouca gordura. A frigideira deve estar bem quente e os alimentos devem estar cortados em pedaços pequenos para que cozinhem em poucos minutos. Também não se podem colocar demasiados alimentos de uma só vez, de modo a que o calor não disperse.

    
      
        
      
      
        
          	
            Dica

            O segredo de um bom salteado é não deixar de mexer os alimentos, evitando, assim, que queimem e permitindo que cozinhem rápida e uniformemente.

          
        

      
    

    [image: ] Escaldar ou branquear

    Escaldar ou branquear um alimento, normalmente legumes, consiste em cozê-lo em água a ferver durante 1 ou 2 minutos e imediatamente a seguir arrefecê-lo em água com gelo. Esta técnica é principalmente usada para depois congelar legumes, como os brócolos ou o feijão-verde.

    Também é usada como modo de pré-cozinhar um alimento a ser usado numa outra preparação. Por exemplo, os espargos devem ser escaldados primeiro antes de serem grelhados ou incorporados nuns ovos mexidos ou numa tempura, e o feijão-verde a mesma coisa, para a confeção de uns peixinhos da horta.

    
      
        
      
      
        
          	
            Dica

            O segredo é retirar os legumes de imediato para água bem fria, de preferência com gelo.

          
        

      
    

    [image: ] Gratinar

    Gratinar consiste em assar apenas o topo de um alimento ou mistura de alimentos, de modo a que a cobertura derreta e/ou adquira uma crosta. Esta técnica é muitas vezes usada em receitas com queijo, molho bechamel ou broa.

    
      
        
      
      
        
          	
            Dica

            O segredo de um bom gratinado é ter o forno bem quente, com a resistência de cima ligada.

          
        

      
    

    [image: ] Marinar

    Marinar é das técnicas que mais diferença faz a nível do sabor. Marinar carne, peixe, tofu ou até uma mistura de legumes antes de os cozinhar torna-os mais saborosos pois os temperos impregnam-se nos alimentos.

    No caso da carne, mariná-la antes de a cozinhar pode torná-la mais macia. Um assado de carne certamente ficará mais saboroso se a carne ficar a marinar em temperos cerca de 24 horas antes da sua confeção. Neste caso, tenham em atenção os alimentos ácidos, como é o caso do limão, muitas vezes usado para temperos, que tendem a «cozer» demasiado a carne e o peixe e que, por isso, não devem estar em contacto com eles por muito tempo – principalmente se não forem fãs da sua acidez característica.

    
      
        
      
      
        
          	
            Dica

            O segredo para marinar é deixar os alimentos bem cobertos com a marinada no mínimo durante 1 hora antes de os cozinhar, ainda que o ideal seja 24 horas.

          
        

      
    

    [image: ] Panar

    O termo «panar» está, regra geral, associado a passar os alimentos por ovo batido e depois por pão ralado antes da sua confeção. Contudo, esta técnica com farinha em vez de pão ralado também pode ser útil para a confeção de filetes de peixe (onde o peixe primeiro é mergulhado em farinha antes de ser mergulhado em ovo batido) ou alimentos envolvidos em polme (mistura de farinha e água com ou sem ovo), como acontece com os peixinhos da horta ou a tempura.

    Normalmente, um alimento panado é frito em óleo abundante, apesar de hoje em dia também se confecionarem panados no forno ou na air fryer.

    
      
        
      
      
        
          	
            Dica

            O segredo para um bom panado é secar bem os alimentos antes de os passar pelo polme ou pelo ovo.

          
        

      
    

    [image: ] Papelotes

    Este método consiste em embrulhar os alimentos – como carne, peixe, legumes e respetivos temperos – em folha de papel vegetal ou de alumínio e de seguida levá-los ao forno. Esta técnica permite que os alimentos cozinhem a vapor dentro do embrulho, cozinhando nos próprios sucos.

    
      
        
      
      
        
          	
            Dica

            O segredo dos papelotes é fechá-los bem de modo a que o vapor se mantenha dentro do embrulho e não hajam fugas.

          
        

      
    

    [image: ] Rechear

    Como o nome indica, rechear consiste em colocar uma mistura de alimentos dentro de outro maior. Podemos rechear legumes, como o pimento ou a beringela, e carne, como o peito de frango, a perna de peru ou até mesmo o peru inteiro, como acontece nas receitas tradicionais de Natal. Também se recheiam almôndegas, rolos de carne e peixes inteiros. São inúmeras as combinações. As possibilidades são infinitas.

    
      
        
      
      
        
          	
            Dica

            O segredo para rechear é não ter medo de arriscar combinações de sabores diferentes e inusitadas. A imaginação é o limite.

          
        

      
    

    [image: ] Reduzir

    Normalmente, esta técnica é usada para molhos ou caldos. Uma redução consiste em cozinhar lentamente algo no fogão até que o seu volume vá diminuindo, o que normalmente acontece através da evaporação. No fim, resta um concentrado de sabores, normalmente utilizado como molho para finalizar e enriquecer um prato.

    
      
        
      
      
        
          	
            Dica

            O segredo para reduzir é manter o lume alto e não parar de mexer.

          
        

      
    

    Além destas técnicas que vos dei a conhecer, existem muitas outras menos práticas para a cozinha de todos os dias, como flamejar, defumar, lardear e muitas outras que para já não vamos abordar.

  


  
    
      Nível

      2

    

    
      Bases 
e básicos

      Chegámos ao nível 2 deste curso e está na hora de aprender a fazer uma boa base, porque, acreditem, vai fazer toda a diferença nos vossos pratos. Como sempre, trago-vos receitas simples e práticas, as que uso em minha casa no dia a dia e que utilizo em diversas refeições que sirvo à minha família.

    

  


  As bases da cozinha são preparações compostas por diferentes ingredientes, utilizadas para facilitar a confeção de determinadas receitas. No fundo, estas bases modificam e melhoram o sabor, a textura, a cor e o aroma dos pratos onde são adicionadas. Por exemplo, um molho de tomate pode ser confecionado para servir juntamente com massa e atum, para a base de uma piza ou para consolidar um arroz de tomate. Uns filetes de peixe ganham outro ar quando regados com um molho de tomate, e um bife grelhado ganha um estatuto especial quando servido com um molho de natas. Já o molho bechamel pode servir de base para um bacalhau com natas, uma lasanha ou uma massa gratinada. A maionese caseira de manjericão ou de caril, que se faz em 2 minutos, pode abrilhantar uns ovos cozidos ou uns camarões panados.

  Uma boa base pode transformar desde sopas a risotos, a molhos, a estufados. Por isso, acredito que não há melhor do que molhos e caldos caseiros para elevarem as vossas receitas.

  Na base de todas as bases estão o que eu chamo de «pozinhos mágicos», isto é, as especiarias, os condimentos e as ervas aromáticas, que, como sabemos, fazem toda a diferença em qualquer ocasião. Aqui em casa somos grandes fãs de especiarias. Deixo uma lista de algumas especiarias e condimentos que, para mim, fazem todo o sentido ter em casa para transformar e aromatizar qualquer receita.

  
    
      [image: ]
    

  

  
    
      
    
    
      
        	
          Dica

          Muitas destas bases podem ser compradas já preparadas, mas o meu conselho é que façam as vossas, sempre que possível mediante o orçamento e o tempo que têm disponíveis. É mais saudável e muito mais saboroso.

        
      

    
  

  Especiarias e condimentos

  
    
      [image: ]
    

  

   

  
    
      
      
      
    
    
      
        	
          [image: ] Sal

          [image: ] Pimenta

          [image: ] Açafrão-da-índia ou curcuma

          [image: ] Colorau

          [image: ] Pimentão fumado

          [image: ] Pó de caril de boa qualidade

          [image: ] Canela

          [image: ] Orégãos

          [image: ] Piripíri ou malagueta seca

        
        	
        	
          [image: ] Mostarda

          [image: ] Picles

          [image: ] Picante (seja sriracha, tabasco, etc.)

          [image: ] Massa de pimentão

          [image: ] Massa de alho de compra ou caseira

          [image: ] Ketchup de compra ou caseiro

          [image: ] Molho de soja

        
      

    
  

  Ervas aromáticas

  
    
      [image: ]
    

  

   

  
    
      
      
      
    
    
      
        	
          [image: ] Manjericão

          [image: ] Alecrim

          [image: ] Hortelã

        
        	
        	
          [image: ] Salsa

          [image: ] Coentros

          [image: ] Tomilho

        
      

    
  

   

  No que toca às ervas aromáticas, é certo que nem todos temos o privilégio de ter uma horta em casa, mas podemos sempre, por exemplo, ter pequenos vasos nos parapeitos das janelas ou varandas com algumas ervas plantadas. Não havendo essa opção, podemos sempre comprá-las frescas e recorrer a certos métodos para prolongar a sua validade. Por exemplo, podem conservar um ramo de salsa ou de coentros num copo com água dentro do frigorífico, garantindo que os mantêm frescos durante toda a semana.

  Podem também, depois de as lavarem e secarem bem com a ajuda de papel de cozinha, picá-las e juntar azeite ou manteiga, para em seguida congelá-las em cuvetes de gelo para as terem à mão sempre que necessário. A congelação num tabuleiro, em aberto, antes de as colocarem em sacos ou caixas próprios para congelar, é uma boa opção para evitar grandes aglomerações, permitindo assim uma melhor gestão das vossas ervas ao longo da semana. Podemos também colocar em caixinhas ou sacos, mas esta opção nem sempre é tão duradoura.

  Gorduras e óleos

  Azeite

  Existem três categorias de azeite: azeite virgem extra, azeite virgem e azeite.

  O azeite virgem extra e o azeite virgem são obtidos exclusivamente através de processos mecânicos e físicos e compreendem apenas as operações tecnológicas de lavagem, moenda, batedura, extração, filtração e centrifugação. São apenas o «sumo» da azeitona. Idealmente, devem comprar sempre azeite virgem ou virgem extra porque são mais puros e de melhor qualidade.

  Quando denominado apenas azeite, significa que é uma mistura de azeite refinado enriquecido com azeite virgem. Ou seja, azeite que passa por um processo de refinação, e não apenas extração mecânica/física, e que se mistura com azeite virgem.

  Aqui por casa, o azeite escolhido é quase sempre virgem extra.

  A diferença entre o azeite virgem e o virgem extra é estabelecida por parâmetros físico-químicos, como a acidez, e sensoriais, como o sabor. Enquanto o azeite virgem extra não pode apresentar defeitos, o azeite virgem, também ele frutado, poderá apresentar defeitos, provocados pela degradação das azeitonas antes da extração. Quanto à acidez do azeite, a mesma é determinada pelo estado de preservação das azeitonas e não está diretamente relacionada com o sabor.

  O azeite virgem extra tem um grau de acidez até 0,8% e o azeite virgem entre 0,8 e 2%.

  
    
      
    
    
      
        	
          Dica

          O azeite tem uma validade de cerca de um ano. Deve ser conservado em recipientes escuros e estar fora do alcance da luz. É muito resistente às altas temperaturas, podendo ser cozinhado, mas também pode ser usado cru, para temperar uma salada, por exemplo.

        
      

    
  

   

  Manteigas e cremes vegetais

  Em relação a manteigas e cremes vegetais, enquanto a manteiga é constituída apenas por nata pasteurizada e sal, a margarina e outros cremes vegetais são compostos por uma lista imensa de ingredientes. Os cremes vegetais não têm gorduras de origem animal e podem ser uma opção para quem não as consome ou não pode consumir por serem um produto lácteo. Aqui em casa não consumimos margarinas, pois considero o sabor da manteiga, quer seja numa torrada ou num bolo, muito mais agradável.

  As manteigas e os cremes vegetais devem ser guardados no frigorífico, principalmente no verão.

  Óleos

  Quanto aos óleos: a maioria são refinados, mas há algumas variedades de extração a frio. Essas serão sempre as melhores opções. Existem algumas variedades de óleo de sésamo, de abacate, de coco e até de grainha de uva de extração a frio e sem refinamentos.

  Os óleos vegetais refinados, quer sejam de girassol, de milho, de soja ou de amendoim, entre outros, têm características diferentes que os distinguem entre si, como serem mais ou menos resistentes a altas temperaturas, o que torna alguns óleos mais adequados para fritar do que outros.

  O óleo de amendoim é considerado o melhor óleo para fritar, porque é mais resistente a altas temperaturas. Já os óleos de girassol e de milho não são tão resistentes e devem ser usados noutras preparações, como maioneses ou receitas de pastelaria.

  
    
      
    
    
      
        	
          Dica

          Depois de abertos, todos os óleos têm tendência a estragar-se rapidamente. As embalagens de alguns óleos são propositadamente escuras, ou até mesmo completamente opacas, porque a degradação dos mesmos ocorre com a exposição à luz. Por isso, é sempre bom conservarem todas as gorduras em locais afastados da luz.

        
      

    
  

  O óleo de coco é uma gordura que, dependendo da temperatura do meio em que se encontra, ora está em estado sólido, ora em estado líquido. Portanto, não estranhem se o óleo de coco que compraram no inverno em estado sólido esteja completamente líquido na despensa durante o verão. Não se preocupem, não está estragado.

  Existem óleos, como o de sésamo e o de abacate, por exemplo, que têm usos mais específicos em pratos de cozinha asiática e oriental.

  
    
      
    
    
      
        	
          Dica

          Atenção, quer seja azeite, manteiga, óleo vegetal refinado ou óleo de coco, as gorduras, quando abertas durante muito tempo, acabam por rançar.

        
      

    
  






  
    Sal

    Não nos podemos esquecer deste pequeno, mas tão precioso, condimento, daquele que se diz que «quando falta todos reclamam»: o sal.

    O sal não pode faltar numa cozinha, pois potencia o sabor dos alimentos. Contudo, saber usá-lo é uma arte. É o condimento que em demasia estraga um prato (para não falar dos seus malefícios para a saúde), mas que, faltando, pode ter o mesmo efeito, já que ninguém gosta de comida sem sal.

    Existem vários tipos de sal:

     

    Sal marinho tradicional

    É obtido a partir da evaporação da água do mar em salinas e não passa por nenhum tipo de refinação, mantendo, assim, todos os seus nutrientes.

     

    Sal grosso

    Nada mais é do que o sal marinho com granulação rústica.

     

    Flor de sal

    É obtida a partir de pequenos cristais que se formam em camadas finas na superfície das salinas após a água evaporar e quando expostas a condições climáticas favoráveis. A sua colheita é artesanal; nesse processo, é retirada apenas uma finíssima película de cristais de sal que se forma na superfície da água, sem nunca tocar no fundo dos cristalizadores. Após a retirada, com muito cuidado, dessa fina película, a mesma deve secar ao sol por sete dias, resultando em cristais mais crocantes, sem sofrer qualquer tipo de processamento, nem adição de produtos químicos. Esses cristais são chamados de flores, pois ao observá-los através do microscópio podem ver-se formas semelhantes a esse formato.

     

    
      
        [image: ]
      

    

    Sal rosa dos Himalaias

    É um mineral extraído de uma rocha salina, ou halite, oriunda da região do Punjab, no Paquistão. Estejam atentos ao comprar pois nem todo o sal rosa que vemos à venda é o verdadeiro sal dos Himalaias.

     

    Sal negro

    Também conhecido como kala namak, ou até sal negro dos Himalaias, é um sal de origem indiana, composto pelo sal dos Himalaias, ervas e frutas da região. A sua cor escura resulta de um processo químico que se dá após o sal ser colocado num forno por 24 horas juntamente com as ervas e as frutas.

     

    Sal Maldon

    Conhecido como o tempero da família real britânica, é composto por cristais brancos naturais, em forma de flocos, livres de aditivos químicos. Com um característico sabor fresco e limpo, realça o paladar dos alimentos naturais. Produzido em Maldon, no Sul da Inglaterra, é extraído por meio de métodos tradicionais usados por gerações.

     

    O sal refinado, assim como o sal marinho, é obtido através da evaporação da água do mar. Porém, o sal refinado passa por um processo térmico para que seja menos húmido e, também, pelos processos de refinamento e branqueamento. Em ambos, o sal perde quase todos os traços de microelementos ou oligoelementos (que inclui o iodo) e só permanece com uma alta taxa de sódio. É tanta a mudança que, após o refinamento, o sal precisa de passar por um processo de iodação, já que a deficiência dessa substância no organismo pode desencadear o desenvolvimento de doenças como o bócio e outras anomalias.

    Aqui em casa só se usa sal marinho tradicional para cozinhar e flor de sal para temperar em cru, seja uma salada ou umas batatas fritas.

  

  


  
    Cá por casa também anda uma caixinha de sal Maldon, mas porque cumpre os critérios de ser um sal tradicional sem refinamento.

    
      
        
      
      
        
          	
            Dica

            A maioria do sal para cozinhar que compram no supermercado é refinado, a não ser que tenha mesmo a indicação de ser sal marinho tradicional ou flor de sal.

          
        

      
    

    Deixo-vos a sugestão de fazerem uma visita a uma das inúmeras salinas tradicionais que existem no nosso país, de modo a comprarem o vosso sal e flor de sal diretamente nas salinas. Podem visitar salinas na Figueira da Foz, em Aveiro, no Algarve, em Rio Maior (salinas de sal-gema) e nos estuários do Tejo e do Sado.

    Laticínios

    A maior parte dos laticínios que compramos, como é o caso dos iogurtes, dos skyrs, dos queijos frescos (como o quark ou o cottage) e dos queijos em geral, precisam de estar guardados no frigorífico.

    Antes de ser aberto, o leite UHT (leite de longa duração) tem uma enorme durabilidade, mas se comprar o chamado leite fresco, terá sempre de o conservar no frigorífico e ter em conta o seu reduzido prazo de validade, o que torna necessário comprá-lo quase semanalmente.

    Não se esqueçam de uma coisa importante em relação aos queijos em geral: imaginem um queijo da serra ou uma seleção de queijos para uma tábua de queijos que queiram servir, embora seja comum e natural estarem guardados no frigorífico, os mesmos devem ser retirados cerca de 2 horas antes para terem tempo de recuperar todas as suas propriedades, como o sabor e a textura, antes de serem consumidos.

    Que queijos são mais comuns nas nossas casas? Se são consumidores de laticínios e se gostam de queijo, dificilmente faltará o tradicional queijo flamengo fatiado na vossa lista de compras. O mesmo acontece com o queijo mozarela, ingrediente fundamental para umas pizas ou para uma massa gratinada. No entanto, as variedades de queijo são imensas e há para todos os gostos.

    O queijo fresco é ótimo para umas entradas ou para comer numa torrada ao pequeno-almoço – eu cá adoro!

    Aqui em casa, num sábado ou domingo de petiscos, nunca falta o tradicional queijo da ilha ou um manchego, ou até mesmo um emmental ou um queijo de cabra ou de ovelha nacional, de Seia ou do Rabaçal.

    Para um folhado ou gratinado com compota ou mel, o brie ou o camembert são os meus favoritos.

    

    
      [image: ]
    

    Se é para fazer uma tábua de queijos e enchidos, as opções são muitas e variadas: queijo da serra ou de Azeitão, roquefort ou gorgonzola, emmental ou cheddar, queijo da ilha ou gouda, queijinhos de cabra ou chèvre, entre outros. Basicamente, escolham aqueles de que mais gostam e procurem variar entre queijos mais e menos fortes, de pasta mole, mais ou menos curados e variedades nacionais e estrangeiras. Caso sejam novatos nisto, não há melhor do que ir experimentando e descobrindo os vossos preferidos.

    
      
        
      
      
        
          	
            Dica

            Na vossa tábua de queijos não se esqueçam de acrescentar compotas ou mel, frutos secos, uvas ou frutos vermelhos a gosto. Dá um toque especial.

          
        

      
    

  


  
    Receitas 
com queijo

  

  Há algumas entradas simples com queijo que fazem sempre um brilharete e que nunca faltam nas mesas cá de casa.

   

  
    
      
      
      
    
    
      
        	
          Folhado de Brie  com Mel

        
      

      
        	
           

        
      

      
        	
          Dificuldade [image: ] [image: ] [image: ]

        
      

      
        	
           

        
      

      
        	
          Ingredientes

          1 embalagem de massa folhada refrigerada pronta a usar

          200 g de queijo brie

          1 gema de ovo para pincelar

          Sementes a gosto q.b. (usei sementes de girassol)

          Mel q.b.

        
        	
        	
          Preparação

          Desenrole a massa folhada. Ao centro da mesma, e deixando um espaço livre no topo e na base, coloque o queijo brie partido em pedaços. Dobre a massa folhada sobre o folhado, fechando os topos, de modo a fazer um rolo, ou, se preferir, corte as laterais em tiras e entrance depois sobre o queijo, de modo a fazer um enfeite.

          Pincele com a gema e polvilhe com as sementes a gosto.

          Leve ao forno previamente aquecido a 200º C durante cerca de 35 a 40 minutos, de modo a que a massa fique bem folhada. Se estiver a queimar, cubra com uma folha de papel de alumínio.

          Assim que retirar do forno, coloque num prato de servir e regue abundantemente com mel.

          Sirva de imediato.
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Ir as compras

Recebo muitos e-mails a perguntar como e onde fago as minhas
compras. Quem me segue nas minhas redes saciais sabe que
vario, que tanto gosto de ir a feiras, mercados e comércio
local, onde encontro ingredientes frescas, como a grandes
superficies comerciais. Na verdade, ndo h4 regras fixas para
uma ida as compras, até porgue cada um sabe o orgamento
que tem disponivel. Ainda assim, existem algumas dicas que
podem ajudar.

O Fazer as compras semanalmente.

) Levar sempre uma lista feita em casa, com calma, para

adquirir apenas aquilo de que necessitam para aquela
semana, evitando assim a desorganizagéo na cozinha

e o desperdicio alimentar.
Ter um orgamento estipulado para as compras.

O Fazer sempre boas escolhas, de bons ingredientes e produtos,

dentro das opgGes que tém disponiveis nos locais onde

moram.
) Verificar a origem dos alimentos.

O Escolher sempre alimentos sazonais, nacionais e locais.

) Ter em atencéo a qualidade e a frescura dos alimentos.
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