Acompanhamentos:

os coadjuvantes da gastronomia

oucos brasilei-
ros sdo capa-
zes de resistir a
um prato de

arroz com fei-
jao, Ha aqueles que preferem uma
saladinha; outros ja nao dispen-
sam aquela batatinha. De uma
maneira ou de outra, eles estao
sempre ali, fazendo a cabega e o
prato dos apreciadores da boa
comida. Os acompanhamentos
sio o componente essencial de
uma boa refeigao.

O hdbito de compor pratos com
acompanhamentos data de sécu-
los. Para se ter uma idéia, ha noti-
cias de que em 1569, o viajante
portugués Pero de Magalhdaes
Gandavo, ja escrevia sobre o fei-
jao preto, muito consumido pelos
indios. E desde 1587 ha referén-
cias ao pirdo de peixes com fari-
nha de mandioca. Sequndo a
nutricionista Flavia Antunes, a
origem deste costume provavel-
mente provém do fato de as pro-
teinas terem sido sempre muito
mais caras do que os graos, vege-
tais, legumes e carboidratos.

Seguindo esta ldgica, as pessoas
ndo necessitariam gastar tanto din-
heiro para fozer uma boquinha.
Com uma pequena amostra do ali-
mento mais valorizado e algumas

porgdes dos outros nutrientes ja se
teria uma refeigio sadia e comple-
ta. O hdabito persistiu e, hoje, os
u{:umpunhumenms nao sao ape-
nas necessarios, como também, na
maioria das vezes, sio 0s respon-
saveis por todo o charme do prato.

Acompanhamentos pelo
mundo

Os costumes de um povo cons-
tituemm sua tradicio cultural e,
dentro desse “codigo” estdo pre-

sentes, desde o inicio, os habitos
alimentares. Nos brasileiros, por
exemplo, apontamos a feijoada
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ndo pode faltar em nosso carda-
pio diario ¢ o feljao com arrcz. O
mais curioso disso tudo é que ne-
nhum desses dois pratos é o prato
principal de nossas refeicoes. Ou
seja, 0 essencial numa refeigio
brasileira ¢ o acompanhamento,

O que para nos parece uma
refeicio comum, causa estra-
nhamento em estrangeiros. A
americana Deidre Campbell, rela-
coes-publicas, surpreendeu-se ao
saber que os brasileiros costumam
comer arroz com feijdo. "Arroz
com feijac? Isso nao combinal”,
alirma Deidre,

Enquanto os norte-americanos
acham que o5 nossos mais tradi-
cionais acompanhamentos nao
combinam, 05 joponeses pensam
bem diferente. No pais do Sol
Mascente, o arroz ¢ figurinha cer-
ta. La, eles preparam nosso popu-
lar acompanhamento de diversas
formas: misturadoe com ervilhas,
castanhas... Na Espanha, wvari-
actes do arroz transformaram-se
em pratos principais. £ o que para
nos é, tradicionalmente, um acom-
panhamento, para eles é um ingre-
diente fundamental.
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Também muito chigque, ele jd
ganhou até pega de teatro em sua
homenagem. Enquanto o chel e
ator Rodolfo Bottine cozinhava e
representava, a platéia satisfeita
degustava a especiaria. A comé-
dia de Luis Salem e Stella Miranda
fez sucesso nos almogos do centro
do Rio em 2000, servindo a
refeicao. A estrela era o arroz do
tipo arboreo incrementado pelo
funghi porcinni seco.

O arroz pode ser também o
craque do segundo tempo. De
sobremesa, arroz doce. Quen-
tinho, com cravo e canela, ndo hd
quem resista.

Quando eles viram a mesa e
se tornam prato principal

5e o Brasil pode ser resumido a
cincoe icones, sdo eles: mulatas,
samba, futebol, caipirinha e fei-
joada. As mulatas e o samba vio
bem, o nem tanto, A
caipirinha é outra historia. Con-
sagrada como simbolo de brasili-

futehol

dade, a expressio mor de nossa
culindria € a feijoada: exaltagio
do popular e trivial feijao preto ao
mais representative de nossos
pratos principais. Ela foi criadao
pelos negros, que incrementavam
o feijao da senzala com o que era
rejeitado na casa grande. O histo-

riador € mestre-cuca Ivan Alves

Filho garante que a feijoada é
uma criagdo coletiva, antign e
aninima, fruto da evolugdo do
feijdo preto e do charque indige-
nas, e do arroz selvagem de nossas
terras,

Sequndo ele, "a feijopada é o
mais brasileiro dos pratos, porque
reline os ingredientes indigenas, a
maestria dos fumeiros de Portugal
- nos toucinhos, lingiiicas e paios

e o criatividade africana de
incorporar ao prato partes do
porco como a orelha e o rabinho,
que ndao eram considerados no-
bres pelos europeus”.

E por dltimoe, ndo menos impor-
tante, a batata. Normalmente ela
acompanha todo mundo, sempre
ao gosto do fregués,

Se ela ndo tem a tradigdo da fei-
joada, de uma coisa pode se
gabar: é moda e faz a cabega. Se
ndao ganhou pega de teatro como
o arroz-risoto ndo fica atras, tem
até restaurantes. Na Batata Ingle-
sa, 50 da ela, temperada com um
mix de recheios de cair o queixo,
Ma rede Beluga, a batata ¢ o car-
ro-chefe em suao forma rostie em
22 sabores.

Na contramaio, o prazer
das saladas

Saborear verduras, legumes e
frutas pode se transformar num
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verdadeiro prazer quando se quer
uma alimentacao rica em nutri-
entes, saborosa e com pouquissi-
mas calorias. Além de melhorar o
luncionamento de todo o organis-
mo, as saladas sao atimas fontes
de fibras, minerais ¢ vitaminas. O
milagre da boa e velha alface fres-
ca no calordoe brasileiro € ponto
para a cozinha alternativa; e
talvez o clima contribua para es-
colhas mais leves. Destacam-se as
folhas, os lequmes e os vegetais.

Apresentacdes variadissimas, e
sempre com legumes e folhas corta-
dos em minudsculos pedacos, fazem
lembrar pratos joponeses, taman-
ha perfeicdo de cores e cortes. Na
década de 80, saladas de folhas
eram inexistentes e as pesadas
maioneses reinavam absolutas.
Nos anos 90, este quadro comecou
a mudar, elevando a salada a prato
"da moda®. Hoje, seis tipos de folhas
bem frescas e crocantes aparecem
ao lado de berinjelas e abobrinhas
grelhadas ¢ o manjericao faz pre-
senca na salada de tomates e muz-
zarela. As saladas se tornaram
acompanhamentos versateis, rapi-
dos e refrescantes.

Segundos os chineses, na pri-
mavera {a hora de comer mais
saladas cruas) devemnos limpar o
figando para podermos viver um
sauddvel verdo sem enxaquecas,
azias ¢ mau humor. Para isso,
nada melhor do que uma bela sa-
lada verde, sobretudo no almoco,
s wvegetais folhosos e legumes
crus como cenoura, beterraba,
rabanete e pepino fazem o papel
de uma estopa nos nossos intesti-
nos, limpando as alcas intestinais
de residuos e gorduras acumu-
ladas. Saladas cruas ajudam na
prevencio do cancer e dos exces-
s05 de colesterol.



Alface, couve, acelga, repolho e
outros folhosos oferecem ainda
calcio. A cenoura € rica em vita-
mina A, a beterraba em ferro, o
tomate em vitamina C e a cebola
¢ antioxidante, ou seja, contribui
no combate ao envelhecimento
precoce. Como se ndo bastassem
tantos beneficios, essas maravi-
lhas da natureza sdo pobres em
calorias. Quando cruas, oferecem,
em grande quantidade, 50 calo-
rias. Quando cozidas, a quanti-
dade superior o uma xicara pode
chegar a um valor caldrico de
150,

Mas como fugir da churrascaria
ou do rodizio de pizza? O restau-
rante Centro Aquariano, inaugu-
rado em 1986, em Recife, é espe-
clalizado em alimentagiio natural,
vegetariana e alternativa. A wvari-
edade de saladas da casa é indica-
da para quem deseja levar uma
vida saudavel e o cardapio conta
com 100 tipos de hortaligas, frutas,
verduras e legumes, proteinas ve-
getais, cereais e sopas. Também
em Recife, inaugurado hd um ano,
o Gergelim ja conquistou o co-
rago dos pernambucanos e tem
como destaque a variedade de sa-
ladas preparadas com verduras e
legumes sem agrotoxicos. No Rio,
ha os classicos Celeiro e Gula Gula
com suas excelentes saladas e mo-
lhos — febre de geragdes cariocas.

A variedade de ingredientes e
receitas, aliadas a uma boa dose
de criatividade, completam o
cardapio alternativo, mesmo em
casa. Alface, agrido, micula, miolo
de escarola, acelga, brocolis,
repolho, couve e legumes cons-
tituem wuma boa base para
comecar. As saladas podem ainda
ser enriquecidas com frutas frescas

- magd verde ou vermelha, péra,

laranja ou mexerica, figo, aba-
caxi, uva rubi ou itdlia, manga -
ou secas, como damasco, uva
passa e tamara, Nao esquecendo
os queijos dos tipos cottage, bran-
Coy, l]'llJ.?Z.'f.[.l]'E'lﬂ, IJF[HU (S ¥ .‘\'l.ll-q.{:l.
ricota temperada, parmesao rala-
do grosso ou do tipo minas.

Para nao cair na monotonia e
enjoar, a dica é variar no corte dos
alimentos. Pode-se, com 0% mes-

mos ingredientes, fazer diversas

saladas diferentes, usando formas
redondas, quadradas, diagonais e
em tirinhas ajuda. "Com toques
especiais, vocé pode deixar a sala-
da mais cheirosa e gostosa. Espe-
clalmente se acrescentar um mo-
lho leve como o vinagrete, com
iogurte natural e polpa de fruta,
ou um mais simples, com azeite de
oliva, O importante ¢ incluir as
saladas no cardapio diario”, revela
a nutricionista Eliane Souza. /£
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Capitulo a parte: os temperos

ACAFRAO ESPANHOL - Muito utilizado na culindria francesa,
espanhola e sul-americana, para o preparo de arroz, paella,
frutos do mar e pies.

ALECRIM - Da um sabor especial as aves, aos molhos e sopas,
frutos do mar, carnes, patés, berinjela, batatas, couve-flor,

ALHO PORO - Lembra um pouco a cebola. E ideal para molhos
a base de manteiga e cogumelo fresco, sopas e caldos de peixe.

CEBOLINHA VERDE - Muito usada em omeletes, molhe vina-
grete e molhos a base de creme de leite para peixes.

COENTRO - A semente inteira é usada no preparo de ponches,
pickles, doces e no café. Moida, é usada no tempero de peixes,

carnes, aves, molhos, sopas de feijdo, lentilhas e legumes.

ESTRAGAO - Da um toque especial a vinagres, pickles, molho
tartaro de mostarda e maionese.

GENGIBRE - Moido, é ideal para molhos, sopas, aperitivos,
carnes, legumes, saladas e frutas.

MANJERICAO - Ideal para receitas com tomate — pizzas, chur-
rasco, lagosta, assados e leqgumes.

PAPRICA DOCE - Usada como ornamento colorido para ali-
mentos de cor clara.

PIMENTA CHILLI - Extremamente picante, € utilizada no
preparo de pratos mexicanos e italianos.
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