Aula 9 - Regiao Sudeste I: A Riqueza da
Cozinha Mineira

Bem-vindos a nossa jornada pela rica tapecaria da gastronomia brasileira! Hoje, vamos mergulhar em um universo
de sabores, historias e afetos que se entrelacam na culinaria de Minas Gerais. Mais do que apenas receitas, a
cozinha mineira € um convite a uma experiéncia cultural profunda, um elo com as raizes do nosso pais e um
exemplo vibrante de como a comida pode contar a histéria de um povo.

Entender a riqgueza da cozinha mineira nao € apenas uma questao de conhecer pratos, mas de compreender a
filosofia por tras deles: a valorizacao do ingrediente local, o preparo lento e cuidadoso, e a capacidade de
transformar o simples em algo extraordinario. Para vocé, que busca aprimoramento profissional ou certificacao,
este conhecimento é um diferencial. Ele amplia sua visao sobre a cultura alimentar, a gestao de ingredientes e as
tendéncias de sustentabilidade que permeiam a gastronomia contemporanea.

Ao final desta aula, vocé sera capaz de identificar os pratos icénicos da cozinha mineira, reconhecer a importancia
dos queijos artesanais e dos doces de tacho, e compreender o papel central do porco nessa culinaria. Além disso,
exploraremos como essa tradicao se conecta com conceitos atuais como o movimento Slow Food, a valorizacao
dos biomas brasileiros e as praticas ESG, preparando vocé para aplicar esses conhecimentos em contextos
profissionais e académicos. Prepare-se para uma aula que ira agucar seus sentidos e expandir seu repertorio
gastronémico.



A Cozinha do Afeto: Um Convite a Memoria e
ao Paladar

Cozinha de Afeto Linguagem Cultural Historia em Cada Prato
Evoca memdrias de casa de avo Forma de expressar carinho e Cada receita carrega um pedaco
e almogos de domingo manter viva a tradicao da alma de um povo

A culinaria mineira €, antes de tudo, uma cozinha de afeto. Ela evoca memorias de casa de avo, de almocos de
domingo e de mesas fartas que reunem a familia e os amigos. Em Minas Gerais, a comida nao é apenas sustento; é
uma linguagem, uma forma de expressar carinho e de manter viva a tradicao. Essa caracteristica intrinseca faz
com que cada prato carregue consigo uma historia, um pedaco da alma de um povo que soube transformar a
simplicidade dos ingredientes em uma experiéncia gastronémica inesquecivel.

() Pense na cozinha mineira como um abraco caloroso e reconfortante. Assim como um abraco, ela é
acolhedora, familiar e nos faz sentir em casa, ndo importa onde estejamos. A magia esta na forma como
os ingredientes sao tratados, na paciéncia do preparo e na generosidade das porcdes.

Um dos maiores simbolos dessa cozinha do afeto é o frango com quiabo. Este prato, aparentemente simples, € um
embaixador da culinaria mineira, presente em lares e restaurantes, sempre com a promessa de um sabor auténtico
e reconfortante. Ele nos conecta diretamente a terra, aos temperos frescos e a técnica apurada que se passa de
geracao em geracao. Para o profissional de gastronomia, compreender essa esséncia € fundamental para replicar
nNao apenas a receita, mas a experiéncia que ela proporciona.



Frango com Quiabo: Mais que um Prato, uma
Historia

O frango com quiabo é um classico que transcende o tempo, um prato que personifica a alma da cozinha mineira.
Sua preparacao € um ritual que comeca na escolha dos ingredientes, preferencialmente uma galinha caipira de
carne mais firme e saborosa, e quiabos frescos, colhidos no ponto certo. A técnica de refogado, com alho, cebola
e pimentdes, € a base que constroi camadas de sabor, enquanto o frango é cozido lentamente até desmanchar,
absorvendo todos os aromas e temperos.
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Escolha dos Ingredientes Refogado Base

Galinha caipira e quiabos frescos no ponto certo Alho, cebola e pimentdoes constroem camadas de sabor
03 04

Tratamento do Quiabo Cozimento Lento

Refogar com limao ou vinagre para evitar a "baba" Frango absorve todos os aromas e temperos

Um dos segredos para um frango com quiabo perfeito reside no tratamento do quiabo. Para evitar a famosa
"baba", muitos cozinheiros mineiros utilizam truques como refoga-lo separadamente com um pouco de limdo ou
vinagre antes de adiciona-lo ao frango. Essa atencao aos detalhes é o que eleva o prato de uma simples refeicao a
uma obra-prima culinaria, demonstrando a maestria e o cuidado que sao marcas registradas da gastronomia de
Minas.

Imagine o frango com quiabo como uma orquestra bem afinada, onde cada ingrediente tem seu papel crucial. O
frango é o solista principal, o quiabo adiciona a textura e o toque agridoce, e os temperos formam a harmonia
que envolve tudo.

Em um contexto profissional, dominar a preparacao deste prato € mais do que seguir uma receita; € entender a
cultura e a técnica que o tornam tao especial, permitindo que vocé o adapte e o apresente com autenticidade e
exceléncia.



Tutu a Mineira e Feijao Tropeiro: A Base da
Sustentacao

Tutu a Mineira Feijao Tropeiro
Feijao cozido transformado em creme denso e Refeicao completa dos tropeiros que viajavam longas
saboroso, enriquecido com farinha de mandioca e distancias, nutritiva e facil de transportar.

pedacinhos de torresmo ou linguiga.

Feijao, farinha, linguica

e Textura aveludada Ovos e couve

e Sabor marcante

Banquete de sabores e texturas
e Complemento perfeito para carnes

Se o frango com quiabo € o coracao da cozinha mineira, o tutu a mineira e o feijao tropeiro sao, sem duvida, seus
pilares de sustentacao. Esses acompanhamentos nao sao meros coadjuvantes; eles sao a alma de qualquer
refeicao mineira que se preze, oferecendo substancia, sabor e uma conexao direta com a histéria e 0o modo de vida
do estado. Ambos nasceram da necessidade de aproveitar ao maximo os recursos disponiveis e de alimentar com
fartura aqueles que trabalhavam duro.

() Pense nesses pratos como os alicerces de uma casa robusta: eles ddo a base, a estrutura e a solidez
para que todo o resto se sustente.

O tutu a mineira, por exemplo, € a prova da genialidade mineira em transformar o simples feijao cozido em um
creme denso e saboroso, enriquecido com farinha de mandioca e, muitas vezes, pedacinhos de torresmo ou
linguica. Ele € o complemento perfeito para carnes e outros pratos, adicionando uma textura aveludada e um sabor
marcante. Ja o feijao tropeiro remonta aos tempos dos tropeiros, que viajavam longas distancias e precisavam de
uma refeicao nutritiva e facil de transportar.

Para quem atua na gastronomia, a versatilidade e a capacidade de satisfazer desses pratos sao licbes valiosas
sobre como criar acompanhamentos que elevam a experiéncia do cliente e valorizam a cultura local.



A Tradicao dos Queijos Artesanais: Um
Patrimonio Vivo

Minas Gerais € sinbnimo de queijo, e nao é por acaso. A tradicao dos queijos artesanais no estado € secular, um
legado que remonta aos tempos coloniais e que se mantém vivo nas maos de milhares de produtores. Esses
gueijos sao mais do que um alimento; sao um patriménio cultural, um reflexo do terroir, do clima, da raca do gado
e, principalmente, do saber-fazer transmitido de geracao em geracao. Cada queijo conta uma historia, cada
mordida revela a identidade de uma regiao.

Producao Artesanal Processo Natural Slow Food

Leite cru, coalho e sal Valorizacao do processo Alinhamento com principios de
transformados com técnica natural e intervencao minima sustentabilidade e

secular autenticidade

A producao artesanal de queijo em Minas € um exemplo primoroso de como a simplicidade pode gerar
complexidade e exceléncia. Utilizando leite cru, coalho e sal, os produtores transformam um liquido em uma iguaria
que pode ser consumida fresca ou curada por meses, desenvolvendo sabores e aromas unicos. Essa pratica, que
valoriza o processo natural e a intervencao minima, esta em total sintonia com os principios do movimento Slow
Food e da sustentabilidade, que buscam preservar a autenticidade e a qualidade dos alimentos.

Imagine os queijos artesanais mineiros como obras de arte vivas, cada um com sua propria paleta de cores,
texturas e nuances de sabor.

O Queijo Canastra, por exemplo, é conhecido por sua casca amarelada e interior macio, com um sabor que remete
a manteiga e um toque picante. Ja o Queijo Serro, mais suave e de massa mais clara, reflete as particularidades de
sua regiao. Conhecer e valorizar esses produtos € essencial para qualquer profissional da gastronomia que deseje
oferecer uma experiéncia auténtica e conectada as raizes brasileiras.



Queijo Canastra e Serro: Duas Joias com
Identidade

Dentro do vasto universo dos queijos artesanais mineiros, o Queijo Canastra e o Queijo Serro destacam-se como
verdadeiras joias, cada um com sua Indicacao Geografica (IG) reconhecida, o que atesta sua origem e qualidade.
Embora ambos sejam produzidos com leite cru e sigam métodos tradicionais, suas caracteristicas sao distintas,
refletindo as particularidades de suas respectivas regides e o modo de fazer de seus produtores. Entender essas
diferencas é fundamental para apreciar plenamente a diversidade da queijaria mineira.

Queijo Canastra Queijo Serro
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e Casca amarelada e rugosa e Casca fina e clara

e Interior macio a firme e Massa umida e macia

e Sabor marcante, ligeiramente picante e Sabor suave com acidez delicada
e Notas de nozes e Notas lacteas frescas

e |deal para consumo puro ou sanduiches e Extremamente versatil

O Queijo Canastra, produzido na regiao da Serra da Canastra, é famoso por sua casca amarelada e rugosa, e um
interior que varia do macio ao mais firme, dependendo do tempo de cura. Seu sabor é marcante, ligeiramente
picante e com notas de nozes, resultado do clima, da pastagem e da cultura de bactérias locais. E um queijo de
personalidade forte, ideal para ser consumido puro, em sanduiches ou em receitas que pedem um toque robusto.

Ja o Queijo Serro, originario da regiao do Serro, apresenta uma casca mais fina e clara, e uma massa mais umida e
macia, mesmo quando curado. Seu sabor é mais suave, com uma acidez delicada e notas lacteas frescas, o que o
torna extremamente versatil. Essas distincdes nao sao apenas detalhes; elas representam a riqueza da
biodiversidade e da cultura local, oferecendo uma gama de possibilidades para harmonizacdes e criacoes
culinarias.
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Os Doces de Tacho: A Docura da Tradicao

Depois de uma refeicao farta e saborosa, a cozinha mineira nos convida a um final doce, e é ai que entram os
lendarios doces de tacho. Essa tradicao, que remonta aos engenhos de acucar e as fazendas coloniais, é um
capitulo a parte na gastronomia de Minas. Os doces, preparados lentamente em tachos de cobre sobre o fogao a
lenha, sdo a expressao maxima da paciéncia e do carinho, transformando frutas e leite em verdadeiras obras de
arte acucaradas.

Selecao de Frutas 6 Tacho de Cobre
Goiaba, figo, abdbora, mamao é Distribuicao homogénea do calor
. $+t .
Ponto Perfeito 2 Cozimento Lento

Consisténcia e brilho ideais Horas sobre o fogao a lenha

A magia dos doces de tacho reside na alquimia do tempo e do calor. Frutas como goiaba, figo, abdébora e mamao
sao cozidas por horas a fio com acucar, até atingirem a consisténcia e o brilho desejados. O tacho de cobre, com
sua capacidade de distribuir o calor de forma homogénea, é um elemento crucial nesse processo, garantindo que
o doce nao queime e que desenvolva todo o seu potencial de sabor e aroma.

[J Imagine os doces de tacho como joias acucaradas, cada uma com seu brilho e sua historia. O doce de
leite, cremoso e dourado, é um classico que agrada a todos. A goiabada cascao, firme e intensa, &
perfeita para acompanhar um bom queijo mineiro.

Esses doces nao sao apenas sobremesas; sao um elo com o passado, uma celebracao da abundancia da terra e da
habilidade de quem os prepara. Para o profissional da gastronomia, entender a técnica e a cultura por tras dos
doces de tacho é uma forma de honrar a tradicao e de oferecer aos clientes uma experiéncia auténtica e
memoravel.



A Importancia do Porco na Culinaria Local:
Versatilidade e Sabor

A culindria mineira seria impensavel sem a presenca marcante do porco. Desde os tempos coloniais, o porco tem
sido um pilar fundamental na alimentacao e na cultura do estado, oferecendo uma versatilidade incomparavel que
se reflete em uma infinidade de pratos. A tradicao de criar porcos nas fazendas e de aproveitar cada parte do
animal é um exemplo primoroso de sustentabilidade e de sabedoria culinaria, muito antes de esses termos se
tornarem populares.

Torresmo Linguica Costelinha Lombo
Crocante e saboroso, um Artesanal, com temperos Com canjiquinha, um Assado, suculento e
petisco irresistivel tradicionais classico mineiro aromatico

A carne suina é a base para iguarias como o torresmo crocante, a linguica artesanal, a costelinha com canjiquinha
e o lombo assado. Mas a importancia do porco vai além da carne em si; ela se estende a banha, utilizada para
cozinhar e dar sabor a muitos pratos, e aos embutidos e defumados, que garantem a conservacao e a diversidade
de sabores ao longo do ano. Essa capacidade de aproveitamento integral € uma caracteristica marcante da
cozinha mineira.

Pense no porco como uma verdadeira "caixa de ferramentas" da cozinha mineira, onde cada peca tem uma
funcao e um potencial gastronémico unico. Da cabeca aos pés, nada se perde, e tudo se transforma em delicias
que encantam o paladar.

Para o profissional de gastronomia, essa abordagem de aproveitamento integral € uma licao valiosa sobre
eficiéncia, reducdo de desperdicio e valorizacdo do ingrediente. E também uma oportunidade de explorar cortes e
preparos que fogem do convencional, oferecendo experiéncias auténticas e inovadoras aos clientes.



Sustentabilidade e o Movimento Slow Food
em Minas

A cozinha mineira, com sua énfase em ingredientes frescos, preparo artesanal e valorizacao da cultura local,
encontra um alinhamento natural com os principios da sustentabilidade e do movimento Slow Food. Este
movimento global, que defende o "bom, limpo e justo”, ressoa profundamente com a filosofia mineira de comer
bem, respeitar a terra e apoiar os pequenos produtores. E uma ponte entre a tradicdo ancestral e as demandas
contemporaneas por uma alimentacao mais consciente e responsavel.

O Slow Food nos convida a desacelerar, a saborear os alimentos e a reconectar com a origem do que comemos.
Em Minas Gerais, isso se traduz na valorizacao dos queijos artesanais, dos doces de tacho feitos com frutas da
estacdo e dos pratos que utilizam ingredientes cultivados localmente. E um movimento que celebra a
biodiversidade, a cultura alimentar e a importancia de preservar os saberes e sabores regionais para as futuras
geracoes.

[ Imagine o movimento Slow Food como um freio de mao na velocidade da vida moderna, permitindo-nos
apreciar a paisagem e os sabores que passariam despercebidos. Ele nos encoraja a questionar a origem
dos nossos alimentos, a apoiar os agricultores familiares e a reduzir o desperdicio.

Para o estudante e o profissional de gastronomia, incorporar esses principios significa nao apenas cozinhar, mas
também atuar como um agente de mudanca, promovendo uma cadeia alimentar mais ética e sustentavel, alinhada
com as praticas ESG.



Aproveitamento Integral de Alimentos e
Reducao de Desperdicio

A sabedoria ancestral da cozinha mineira sempre incluiu o aproveitamento integral dos alimentos e a reducao de
desperdicio, muito antes de se tornarem pautas globais. Nas fazendas, onde cada recurso era valioso, a
criatividade na cozinha garantia que nada se perdesse. Talos, cascas, sementes e até mesmo partes menos nobres
de carnes eram transformados em pratos deliciosos e nutritivos, uma pratica que hoje é essencial para a
sustentabilidade e a eficiéncia na gastronomia.
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Talos de Couve Cascas de Banana Sementes de Abdbora

Farofas e recheios saborosos Doces surpreendentes Petiscos crocantes

Essa mentalidade de "tudo se aproveita" € um dos pilares da culinaria mineira. Pense nos talos da couve, que
podem virar farofas ou recheios; nas cascas de banana, que se transformam em doces surpreendentes; ou nas
sementes de abdbora, que viram petiscos crocantes. Essa abordagem nao apenas evita o descarte desnecessario,
mas também revela novos sabores e texturas, enriquecendo o repertorio culinario e desafiando a percepcao do
que é "comestivel".

A cozinha mineira, nesse sentido, funciona como uma "oficina de reciclagem" culinaria, onde a criatividade e a
necessidade se encontram para gerar valor.

Para o profissional de gastronomia, adotar essa filosofia é crucial para a gestao de custos, a inovagcao no cardapio
e a demonstragao de responsabilidade ambiental. E uma pratica que se alinha perfeitamente com os pilhos ESG,
mostrando que é possivel ser economicamente viavel, socialmente responsavel e ambientalmente consciente, tudo
iISso enquanto se cria uma gastronomia de exceléncia.



Valorizacao dos Biomas Brasileiros: O
Cerrado Mineiro

O Brasil € um pais de dimensdes continentais e uma riqueza natural inigualavel, abrigando diversos biomas, cada
um com sua flora e fauna unicas. Em Minas Gerais, o Cerrado é o bioma predominante, uma savana brasileira que,
apesar de sua aparéncia arida em algumas estacoes, € um verdadeiro tesouro de biodiversidade e de ingredientes
culinarios ainda pouco explorados. A valorizacao desses biomas € crucial para a sustentabilidade e para a
diversificacao da nossa gastronomia.

Pequi Baru

Sabor forte e marcante, icone da culinaria do centro- Castanha rica em nutrientes, destaque em receitas
oeste e norte de Minas doces e salgadas

Cagaita Araticum

Fruto refrescante com sabor unico e propriedades Fruto aromatico com polpa cremosa e sabor adocicado
medicinais

O Cerrado mineiro oferece uma gama de frutos, raizes e plantas que possuem sabores e aromas singulares,
capazes de transformar qualquer prato. Frutos como o pequi, o baru, a cagaita e o araticum sao exemplos dessa
rigueza, cada um com suas caracteristicas e potencialidades gastronémicas. Explorar esses ingredientes é uma
forma de resgatar a cultura alimentar local, apoiar as comunidades extrativistas e promover a conservacao do
bioma.

(J Imagine o Cerrado como um "supermercado nhatural" esperando para ser descoberto, com prateleiras
repletas de ingredientes exéticos e nutritivos.

Para o profissional de gastronomia, a pesquisa e a incorporacao desses ingredientes nativos no cardapio
representam uma oportunidade de inovacao, de diferenciacao e de contribuicao para a valorizacao da nossa
biodiversidade.



PANC: Plantas Alimenticias Nao
Convencionais na Cozinha Mineira

A redescoberta das PANC - Plantas Alimenticias Nao Convencionais — € uma das tendéncias mais empolgantes
da gastronomia contemporanea, e a cozinha mineira, com sua tradicao de aproveitar o que a terra oferece, é um
terreno fértil para essa exploracao. PANC sao plantas que possuem potencial alimenticio, mas que nao sao
comumente cultivadas ou consumidas, muitas vezes por falta de conhecimento ou por terem sido esquecidas ao
longo do tempo. Elas representam uma fonte inesgotavel de sabores, nutrientes e historias.

Ora-pro-nobis Taioba Serralha

Rica em proteinas, fibras e Folhas nutritivas com sabor Planta versatil com
vitaminas. Usada em refogados, suave, perfeitas para refogados propriedades medicinais e
molhos, paes e sucos e sopas sabor caracteristico

Em Minas Gerais, algumas PANC sao parte integrante da culinaria regional ha séculos, como a famosa ora-pro-
nobis. Rica em proteinas, fibras e vitaminas, essa planta é utilizada em refogados, molhos, paes e até mesmo em
sucos, adicionando um toque de sabor e um valor nutricional impressionante. Outras PANC, como a taioba e a
serralha, também encontram seu espaco em pratos mineiros, mostrando a capacidade da cozinha local de se
reinventar com o que a natureza oferece.

Pense nas PANC como "tesouros escondidos" no quintal ou na mata, esperando para serem descobertos e
valorizados. Elas desafiam nossa percepcao do que € "comida" e nos convidam a olhar para o ambiente ao
nosso redor com novos olhos.

Para o profissional de gastronomia, a inclusao de PANC no cardapio é uma forma de inovar, de oferecer pratos
exclusivos e de contribuir para a seguranca alimentar e a valorizacdo da biodiversidade. E um caminho para uma
gastronomia mais criativa, saudavel e sustentavel.



A Cozinha Mineira e as Praticas ESG na
Gastronomia

As praticas ESG (Environmental, Social and Governance), que se referem a critérios ambientais, sociais e de
governanca, estao se tornando cada vez mais relevantes em todos os setores, e a gastronomia nao é excecao. A
cozinha mineira, com sua esséncia de valorizacao do local, do artesanal e do aproveitamento, oferece um modelo
natural para a aplicacao desses principios, mostrando como a tradicao pode ser um guia para um futuro mais
sustentavel e ético.

No aspecto Ambiental (E), a cozinha mineira se destaca pelo uso de ingredientes sazonais e locais, pela reducao
do desperdicio através do aproveitamento integral e pela preferéncia por métodos de coccao que minimizam o
impacto. No Social (S), ha a valorizacao do pequeno produtor, 0 apoio as comunidades rurais e a preservacao do
conhecimento tradicional. Ja na Governanca (G), a transparéncia na cadeia de suprimentos e a ética nas relacdes
comerciais sao fundamentais para construir uma reputacao sélida e responsavel.

[ Imagine as praticas ESG como uma bussola que orienta os negdcios gastrondmicos em direcdo a
sustentabilidade e a responsabilidade. Um restaurante mineiro que compra queijos de produtores
familiares, utiliza PANC de agricultores locais, minimiza o descarte de alimentos e mantém uma gestao
transparente esta nao apenas servindo boa comida, mas também construindo um legado positivo.

Para o profissional de gastronomia, integrar os principios ESG é uma forma de agregar valor ao seu trabalho, atrair
um publico consciente e contribuir para um impacto positivo ha sociedade e no meio ambiente.



Desafios e Oportunidades para a Cozinha
Mineira Contemporanea

A cozinha mineira, embora profundamente enraizada na tradicdo, ndo esta imune aos desafios e as oportunidades
do mundo contemporaneo. Manter a autenticidade e a esséncia dos sabores ancestrais, ao mesmo tempo em que
se adapta as novas demandas de mercado, aos paladares globais e as inovacdes tecnoldgicas, € um equilibrio
delicado. No entanto, € nesse ponto de encontro entre o passado e o futuro que reside o maior potencial de
crescimento e reinvencao.

Desafios Oportunidades

e Padronizacao e industrializacao e \Valorizacao do "feito a mao"

e Ameaca a qualidade artesanal o Destaque do terroir e da histéria

e Perda da singularidade dos produtos e Reinterpretacao de pratos classicos

e Competicao com produtos industrializados e Incorporacao de PANC e ingredientes do Cerrado

Um dos principais desafios € a padronizacao e a industrializacao, que podem ameacar a qualidade e a
singularidade dos produtos artesanais. A oportunidade, por outro lado, esta na valorizacao do "feito a mao", do
"terroir" e da historia por tras de cada ingrediente. Chefs e empreendedores mineiros tém a chance de
reinterpretar pratos classicos com técnicas modernas, de incorporar PANC e ingredientes do Cerrado, e de criar
experiéncias gastrondmicas que celebrem a tradicdo com um toque de inovacao.

Pense na cozinha mineira como uma arvore robusta e antiga, com raizes profundas na terra, mas que precisa
de novos galhos para continuar crescendo e dando frutos. Essa arvore pode florescer com a criatividade de
chefs que, por exemplo, transformam o tutu em um prato gourmet, ou que utilizam o pequi em uma sobremesa
inusitada.

Para o profissional de gastronomia, essa é a chance de ser um guardiao da tradicao e, ao mesmo tempo, um
inovador, garantindo que a riqueza da cozinha mineira continue a encantar e a inspirar geracoes.



Consolidacao e Proximos Passos

Chegamos ao fim de nossa imersao na riqueza da cozinha mineira. Percorremos desde os pratos do afeto, como o
frango com quiabo e o tutu, até a complexidade dos queijos artesanais e a docura dos doces de tacho, sem
esquecer a versatilidade do porco. Vimos como essa culinaria tradicional se conecta de forma organica com as
tendéncias de sustentabilidade, o movimento Slow Food, o aproveitamento integral de alimentos, a valorizacao dos
biomas brasileiros e a inclusao das PANC, tudo sob a ética das praticas ESG.

Pratos Iconicos Queijos Artesanais

Frango com quiabo, tutu, feijao tropeiro Canastra e Serro com IG reconhecida
Doces de Tacho Sustentabilidade

Tradicao secular de preparo artesanal Slow Food, PANC, Cerrado e praticas ESG

(J Em pratica: O conhecimento adquirido nesta aula permite que vocé nao apenas aprecie a gastronomia
mineira com mais profundidade, mas também a incorpore em seu repertorio profissional. Seja na criacao
de cardapios que valorizem ingredientes locais e sazonais, na gestao de residuos em sua cozinha, ou na
escolha de fornecedores que pratiquem a sustentabilidade, vocé tem as ferramentas para fazer a
diferenca.

Autoavaliacao

1. Qual dos seguintes pratos € considerado um icone da cozinha mineira e frequentemente associado ao "afeto" e
a tradicao?

a) Moqueca Capixaba

b

c) Acarajé

d) Feijoada Carioca

Frango com Quiabo

)
)
)
)

2. Os queijos artesanais mineiros, como o Canastra e o Serro, sao valorizados principalmente por qual
caracteristica?
a) Sua producao em larga escala industrial.
b) Sua padronizacao de sabor e textura em todo o Brasil.
c) O uso de leite cru e o saber-fazer tradicional, refletindo o terroir local.
d) A adicao de conservantes para prolongar a validade.

3. O movimento Slow Food se alinha a culinaria mineira por quais principios?
a) Rapidez no preparo e consumo de alimentos processados.
b) Valorizacao do "bom, limpo e justo", ingredientes locais e preparo artesanal.
c) Foco exclusivo em culinaria internacional e técnicas modernas.
d) Descarte de partes ndo convencionais dos alimentos.

4. Qual bioma brasileiro é predominante em Minas Gerais e oferece uma variedade de ingredientes nativos como
pequi e baru?
a) Amazodnia
b) Mata Atlantica
c) Pampa
)

d) Cerrado

5. Explique como a pratica do aproveitamento integral de alimentos na cozinha mineira se relaciona com os
principios de sustentabilidade e as praticas ESG na gastronomia contemporanea.

Gabarito

1.b) | 2.¢)|3.b)| 4. d)

Proxima Aula

Nossa jornada pela Regiao Sudeste continua! Na Aula 10 - Regiao Sudeste lI: A Gastronomia Cosmopolita de Sao
Paulo, exploraremos a diversidade e a efervescéncia culinaria da capital paulista, um caldeirao de influéncias que
moldam a gastronomia brasileira.

Recursos Adicionais

e Livro: "A Cozinha Mineira" de Eduardo Avelar — Para aprofundar nas receitas e historias.
o Documentario: "Queijo Minas: O Terroir da Canastra" — Para visualizar o processo de producao artesanal.

e Site: Slow Food Brasil — Para entender mais sobre o movimento e suas a¢des no pais.

NOTA IMPORTANTE: As informacdes regulatérias/legais/técnicas desta aula estao atualizadas até 2025. Consulte
sempre fontes oficiais para verificar alteracodes.



