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HISTORIA DO MACARRAO

Apalavra “macarrdo” vem do grego “makaria”
e significa caldo de carne enriquecido por peloti-
nhas de farinha de trigo e por cereais.

A palavra “pasta” (massa para os italianos e
a mais utilizada em varios paises para se referir ao
macarrdo) vem do grego “pastillos”.

J4 os latinos da época de Cristo se deliciavam
com um prato batizado de “macco”, um caldo de fa-
vas e massas de trigo e 4gua. Seguramente, a reuniao
dessas influéncias fez com que, ha cerca de mil anos,
surgisse na Sicilia o verbo “maccari”, que significa
esmagar ou achatar com muita for¢a, que por sua vez
vem do grego “makar”, que quer dizer sagrado.

O termo macarrao foi usado na Idade Média
para indicar varios tipos de massas.

Sabe-se que 0 macarrdo comegou a ser prepa-
rado logo que o homem descobriu que podia moer
alguns cereais, misturar com agua e obter uma pasta
cozida ou assada.

Apesar das confusdes, uma coisa ¢ certa: a
partir do século XIII, os italianos foram os maio-
res difusores e consumidores do macarrdo por
todo o mundo. Tanto é que inventaram mais de
quinhentas variedades de tipos e formatos. Nessa
época, os italianos incorporaram ao macarrao um
ingrediente nobre: a farinha de grano duro, que
permite o cozimento correto, além de propiciar a
mastigabilidade ideal.
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TIPOS E FORMATOS

Versatilidade e universalidade sdo caracteristi-
cas importantes de massas alimenticias, totalmente
incorporadas ao habito alimentar do brasileiro, em
todas as faixas etarias e estratificagcdes sociais, sem
rejeicdes de consumo.

A variedade de massas disponiveis € enorme,
pois na sua manufatura sdo considerados os tipos
e os formatos de massas.

Tiros
MASSAS SECAS

As massas secas possuem grande versatilidade
e universalidade. E a massa que apresenta maior
diversidade de tipos e formatos.

Outros atributos estdo ligados a sua praticida-
de: ndo perecibilidade (prazo de validade longo),
custo (1kg € o suficiente para alimentar 10 pessoas)
e facilidade de manuseio (ndo requer condigdes
especiais de estocagem) e preparo.

Entre os tipos de massas secas, 0os mais en-
contrados sdo:

Massa comum: elaborada na forma mais ele-
mentar, ou seja, farinha de trigo e agua, resultando
num produto de prego mais acessivel.

Massa de s€mola: elaborada com uma farinha
de trigo mais nobre, hoje denominada de farinha de
trigo Tipo 1, e, portanto, um produto mais caro.

Massa com ovos: elaborada com a adi¢do de
trés ovos por quilo de farinha.

Massa grano duro: ¢ denominada assim
porque ¢ elaborada a partir de um trigo especial,
chamado trigo durum. A massa do tipo grano duro
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fica naturalmente al dente, ou seja, soltinha, porém
consistente e ideal para a boa mastigagao.

Massa integral: elaborada com farinha de
trigo integral, contém mais fibra em sua composi-
¢do. Ideal para pessoas que necessitam aumentar
a ingestdo de fibras na alimentacao.

Massa com vegetais: massa colorida na qual
sdo acrescentados vegetais como beterraba, espi-
nafre, cenoura etc.

Massa caseira: elaborada de forma artesanal
por meio da qual a massa ¢ laminada, apresentando
maior porosidade e absor¢ao do molho.

Massa de quinua: esse tipo de massa € mais
recente no mercado. A quinua ¢ um cereal qua-
lificado pela Academia de Ciéncias dos Estados
Unidos como o melhor alimento de origem vegetal
para consumo humano. Também ¢é selecionada
pela Nasa para integrar a dieta dos astronautas, por
seu extraordinario valor nutritivo. Pesquisadores
comparam o valor nutritivo da quinua ao do leite
materno.

MASSAS INSTANTANEAS

Macarrao instantaneo ¢ um tipo de macarrao
pré-cozido, que possui um pouco de 6leo, a ser
preparado apenas com a adi¢ao de agua fervente.
Cozinha rapidamente pelo fato de ser pré-cozido.
No seu processo de fabricacado, é cozido e, em se-
guida, perde a 4gua em um processo de fritura. Por
isso, chega a sua panela semipronto e so precisa de
trés minutos para poder ser consumido.
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MASSAS FRESCAS

A massa fresca ¢ feita com ovos e farinha de
trigo. Ela é elaborada com semolina de trigo, a parte
mais nobre do trigo, que deixa a massa muito mais
leve, macia, mas também al dente.

Normalmente, as massas frescas sao produzi-
das através do processo de laminagdo. Em seguida,
passam por um processo de pasteurizacdo ou de
cozimento. A partir dai, as massas sdo submetidas
a um processo parcial de secagem para retirar o
excesso de dgua absorvido na fase anterior.

As massas frescas sdo em geral comercializa-
das sob refrigeragdo. Outra alternativa é a utiliza¢ao
de embalagens especiais contendo uma atmosfera
de nitrogénio e gas carbonico, sendo esta submetida
posteriormente a um processo de esterilizagdo. A
umidade maxima ¢ de 35% (contra uma umidade
maxima de 13% das massas secas). Esse maior
teor de agua ¢ que determina o periodo menor de
validade, pois a maior umidade faz com que as
mesmas fiquem sujeitas ao desenvolvimento de
micro-organismos.

Hé muitas opg¢des de massas frescas, com ou
sem recheio. Elas sdo muito usadas para fazer ravioli,
cappelletti, tagliatelle e massa para lasanha.

MASSAS PRE-COZIDAS

Temos também as massas pré-cozidas, que
recebem esta denominagdo porque passam por
um processo de cozimento no vapor ou em um
tacho com agua fervente, de modo que grande
parte do amido (cerca de 90%) se gelatinize. Essa
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etapa dura de 40 a 90 segundos. Posteriormente, a
massa pré-cozida passa pelo processo de secagem.
A vantagem da massa pré-cozida ¢ a rapidez de
seu preparo, pois so precisa ser reidratada para ser
consumida. Os formatos pré-cozidos mais comuns
sdo a lasanha e as massas curtas.

FormATOS

H4 uma grande variedade de formatos e
aplicagdes do macarrdo. E l6gico que existem
indicagdes especificas para cada tipo de prato,
porém o gosto de cada um deve prevalecer sobre
as normas técnicas, afinal, a culinaria é um eterno
exercicio de se encontrar o melhor sabor, aliado a
melhor apresentacao.

Massas para sopas
Argolinha
Ave-maria
Caracol
Conchinha
Corneto mini
Estrelinhas
Fideli
Letrinhas
Pai-nosso

Massas curtas
Caracol (caramujo)
Conchiglia (concha média)
Conchiglione (concha grande)
Serpentini (espiral)
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Farfalle (gravata)

Fusili (parafuso com duas estrias)
Fusili mini (parafuso mini)
Tricolore (fusili com vegetais)
Gnocchi (nhoque)

Penne

Rigatoni

Tortiglione

Tubete

Torssaidi

Massas longas
Bavette
Aletria (cabelo de anjo)
Espaguete (que variam do niimero 8 ao 10)
Fettuccine
Fidelini
Linguine (bavette fino)
Ninho (que varia do niimero 1 ao 3)
Pappardelle
Talharim

Massas de outros formatos
Agnoloti
Canelone
Cappelletti
Lasanha
Macarrao instantaneo
Ravioli
Ravioloni
Rondele
Tortelone
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Importante: a consisténcia da massa depende-
ra mais do tipo de macarrdo do que do formato. Um
tipo que esta sempre al dente apds o cozimento € o
grano duro, elaborado a partir de farinha de trigo
grano duro (com o qual se fabricam os macarrdes
italianos). O macarrao de sémola, por sua vez, ¢
feito a partir de trigo tenro (mais macio) e, por isso
mesmo, so ficara al dente de acordo com o tempo
de cozimento. E importante destacar que esses dois
tipos ndo possuem colesterol porque ndo levam
OVOs em suas composicdes.

A MESA

Quando for comer pratos com massas longas
(como espaguete), comece a enrolar a massa pela
borda do prato, para evitar uma garfada grande
demais.

Nunca, em hipotese nenhuma, corte o ma-
carrdo. Ele se ofende! Os italianos dizem: “Faca
uma massa curta, assim voc€ ndo precisa cortar
as longas”. Além disso, ¢ mais dificil comer uma
massa longa que foi cortada.

No caso de estar comendo massas longas, se
sobrar um fiozinho para fora da boca, corte-o com
os dentes, deixando-o cair no prato.

Nao tenha medo de passar o pao para recolher
o molho que sobrou no fundo do prato. E sinal
de que estava gostoso e soa como um elogio ao
cozinheiro. Mas a boa etiqueta sugere que se faca
com o pao preso a um garfo e ndo segurando-o
com a mao.
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TABELA DE MEDIDAS CASEIRAS

Algumas dicas para se conhecer medidas sem
a utilizacdo de balanca:

01 copo americano 250ml
04 copos americanos 1 litro
01 xicara de chd 100g
01 xicara de café 50g
01 colher de sopa 20g
01 colher de sobremesa 15g
01 colher de chd 109
01 colher de café 05g
01 copo americano de agucar 140g
01 copo americano de feijdo 100g
01 copo americano de arroz 130g
01 copo americano de dleo 120ml
01 copo americano de leite em pd 90g
01 copo americano de macarréo 100g
01 xicara de chd de farinha de frigo 120g
01 xicara de ch& de amido de milho 110g
01 xicara de chd de acucar 130g
01 xicara de chd de leite em pd 60g
01 xicara de chd de leite 200ml
01 xicara de chd de farinha de mandioca 100g
01 xicara de chd de soja texturizada 50g
01 xicara de chd de coco ralado 88g
01 xicara de chd de milho de canjica 134g
01 xicara de chd de queijo ralado 125g
01 xicara de chd de margarina 140g
01 xicara de chd de fubd de milho 100g
01 xicara de chd de arroz cru 140g
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01 xicara de chd de beterraba crua 100g
01 colher de sopa de chuchu 20g
01 colher de sopa de vagem 159
01 colher de sopa de mandioca 35g
01 colher de sopa de abobrinha 16g
01 colher de sopa de moranga 25g
01 colher de sopa de cenoura 179
01 colher de sopa de cebola 199
01 colher de sopa de salsa 69

01 colher de sopa de cebolinha 69

01 colher de sopa de mamdo 379
01 colher de sopa de acucar 30g
01 colher de sopa de amido de milho 259
01 colher de sopa de farinha 25g
01 colher de sopa de margarina 30g
01 colher de sopa de manteiga 10g
01 colher de sopa de milho 25g
01 colher de sopa de soja cozida 30g
01 colher de sopa de extrato 20g
01 colher de sopa de polvilho 10g
01 colher de sopa de dleo vegetal 159
01 colher de sopa de mel 259
01 colher de sopa de melado 259
01 colher de sopa de pimentdo picado 20g
01 colher de sopa de fubd de milho 10g
01 colher de sopa de leite em pd 10g
01 colher de sopa de canela 6g

01 colher de sopa de colorau 5g

01 colher de sopa de achocolatado 159
01 colher de sopa de fomate picado 10g
01 colher de sobremesa de maionese 159
01 colher de chd de farinha de mandioca 3g
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01 colher de chd (rasa) de sal 59

01 prato de couve-flor 200g
01 prato de repolho 100g
01 molho de cebolinha 579
01 molho de couve 240
01 molho de coentro 150
01 unidade de ovo 50g
01 pé de alface 150g
01 repolho 750g
01 tomate 659
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MOLHOS BASE



MOLHO BRANCO

INGREDIENTES

4 colheres (sopa) de margarina light

4 colheres (sopa) de farinha de trigo

1 litro de leite desnatado

Sal light

Pimenta-do-reino branca, cravo, cebola

MoODO DE PREPARO

1.

Coloque o leite para aquecer com cravos gru-
dados numa cebola grande.

. Numa panela, derreta a margarina em fogo

baixo.

. Junte a farinha e cozinhe por 1 minuto, mexendo

sempre.

. Retire a panela do fogo e junte o leite aos pou-

cos (retirando a cebola e os cravos), mexendo
sempre.

. Deixe ferver lentamente, mexendo ou batendo,

e continue a cozinhar até a mistura engrossar.
Cozinhe suavemente por 3 minutos. Retire
a panela do fogo e tempere com sal light e
pimenta-do-reino branca.

RENDIMENTO: 1 litro
CALORIAS POR COLHER DE SOPA: 16kcal
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MOLHO VERMELHO

INGREDIENTES

1 cebola pequena

2 dentes de alho

g de sal light

1 colher (sopa) de 6leo vegetal

Orégano a gosto

Manjerona a gosto

Salvia a gosto

5 colheres (sopa) de molho de tomate

3 colheres (sopa) de extrato de tomate

Skg de tomate para molho

Alecrim, tomilho, louro e molho de pimenta ver-
melha a gosto

MODO DE PREPARO

1. Pique a cebola e o alho em cubinhos. Refogue
com o 6leo.

2. Acrescente o alecrim, o tomilho, o alho, o oré-
gano, a manjerona, a salvia, o louro e molho de
pimenta vermelha.

3. Acrescente o extrato de tomate e deixe cozinhar
por alguns minutos.

4. Apos, acrescente os tomates inteiros (sem a
tampa) e deixe cozinhar com a panela tampada
até que eles se desmanchem.

5. Deixe esfriar e bata no liquidificador.

RENDIMENTO: 1 litro
CALORIAS POR COLHER DE sopraA: 12kcal
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MOLHO AGRIDOCE

INGREDIENTES

1 xicara de erva-cidreira (50g)

1 xicara de caldo de legumes (1 cubo diluido em
250ml de agua quente)

2 caixas de creme de leite light (400g)

1 colher (cha) de raspas de limao (5g)

1 colher (sopa) de amido de milho (20g)

1g de sal light

1 colher (chd) de pimenta-do-reino branca moida

MODO DE PREPARO

1. Ferva 1 litro de 4gua para fazer o cha de erva-
cidreira e deixe-o bem forte. Peneire o amido
de milho e leve ao fogo baixo.

2. Acrescente o caldo de legumes, mexendo sem-
pre. Cozinhe por 3 minutos. Acrescente a pi-
menta, as raspinhas de limdo e o creme de leite.
Corrija o sal.

3. Cozinhe por mais 10 minutos, sempre mexendo.

4. Sirva sobre frangos e/ou peixes grelhados.

RENDIMENTO: 1 litro
CALORIAS POR COLHER DE soprA: 10kcal
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MASSAS COM CARNE



RAVIOLI AO MOLHO DE CORDEIRO

A carne de cordeiro é rica em vitaminas do
complexo B, ferro e fosforo.

INGREDIENTES
400g de massa ravioli recheada com espinafre

10ml de azeite de oliva extravirgem
1 molho de alecrim (50g)

2g sal light

Pimenta-do-reino a gosto

300g de pernil de cordeiro

10g de alho picadinho

20g de cebola picadinha

30g de cenoura picadinha

30g de aipo picadinho

100ml de vinho tinto seco

2 sachés de caldo de carne 0% gordura

MoDO DE PREPARO

1.

2.

98]

Corte o pernil de cordeiro em cubos. Tempere
com sal light, pimenta e alecrim.

Em uma panela, refogue no azeite de oliva o
alho, a cebola, a cenoura e o0 aipo.

Acrescente o cordeiro e refogue bem.

Dilua os sachés de caldo de carne 0% gordura
em 1 litro de agua morna.

. Coloque o vinho tinto, deixe secar e aos poucos

coloque o caldo de carne.
Cozinhe lentamente.

. Cozinhe em 4gua quente os raviolis.
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8. Disponha os ravidlis cozidos num refratario e
regue com o cordeiro por cima.
9. Decore com ramo de alecrim.

RENDIMENTO: 6 por¢des

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcdo de 250g - 1 prato 250g
Qtde VD(*)
Valor energético 373kcal - 1562kJ 19
Carboidratos 39g 13
Proteinas 199 25
Gorduras totais 16g 29
Gorduras saturadas 5,59 25
Gorduras trans Zero 0
Fibra alimentar 3.79 15
Sédio 485mg 20

ESPAGUETE COM ALMONDEGAS

Prato energético, equilibrado entre carboidra-
tos e proteinas. Otima opg¢do para o almogo.

INGREDIENTES DO MOLHO

2 colheres (sopa) de 6leo de oliva extravirgem
(20ml)

1 colher (cha) de manjericao (5g)

1 colher (chd) de orégano fresco (5g)

2 dentes de alho amassados (6g)

800g de tomates maduros

* Todos os valores diarios indicados nas tabelas sdo porcentagens com

base em uma dieta de 2.000Kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.
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