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Massas para Criancas do Mundo Todo

Introducao

“Massas para Criancas do Mundo Todo” é um cur-
riculo de alimentos e cozinha para apresentar e
estimular o interesse pelas massas, pelos alimentos e
pela cozinha — para as criancas de todos os lugares!

As quatro licoes educam as criangas a respeito das
massas, tradi¢coes alimentares, e cozinha simples,
com receitas para saudaveis refeicdes com massas de
paises do mundo todo. As licdes foram organizadas
por regido e grupos de paises.

Mensagens Chave

As mensagens chave do curriculo sdo que as re-
feicGes com massas sao faceis de serem feitas,
saudaveis e deliciosas, e que as massas fazem parte
das refei¢des de paises do mundo todo.

1. Local: E facil tomar tradi¢oes alimentares locais e
mistura-las as massas!

2. Global: Além disso, é facil fazer e apreciar
saudaveis refeicdes de massas de paises do mun-
do todo.

Qualquer um — pais, professores, lideres comu-
nitarios, profissionais de satide, comerciantes de
alimentos, ou outras pessoas interessadas em crian-
cas, alimentos, cozinha e satide — pode ensinar o
“Massas para Criancas do Mundo Todo”.

A Oldways desenvolveu este curriculo em nome

da Internacional Pasta Organization (Organizacdo
Internacional das Massas) para ajudar criancas do
mundo todo a aprenderem formas simples, delicio-
sas e saudaveis de preparar refeicdes com massas.
Isso os ajudara a formar um fundamento duravel
para toda sua vida.

O curriculo foi dividido em quatro li¢des. A Licdo

1 trata de fundamentos das massas, e de como

as massas sao uma forma facil de introduzir mui-
tos alimentos saudaveis (por exemplo, vegetais e
feijdo) com sabores e alimentos de qualquer pais

do mundo! As Licdes 2, 3 e 4 incluem informacdes
sobre massas de varios paises. Cada licdo de um pais
especifico cobre: geografia e agricultura; fatos sobre
alimentos e massas; e uma tradicional receita de
massa para se fazer.

Para Quem o Curriculo foi Imaginado?

O programa adéqua-se a professores, pais e ou-
tros, para ser usado com criancas entre 8 e 14 anos
de idade. Ele pode ser facilmente adaptado aos
interesses e niveis de habilidade de criangas de
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qualquer idade, do jardim da infancia ao segundo
grau. Ele também pode ser ensinado a pessoas de
qualquer idade, incluindo idosos, ou a qualquer
grupo interessado em aprender habitos saudaveis de
alimentacao.

Quem pode Ensinar o “Massas para
Criancas”?

As licoes foram elaboradas para que professores,
pais, avos, cozinheiros e outras pessoas que se preo-
cupam com alimentos e criancas se sintam a von-
tade ao ensina-las. Cada licdo é semelhante em sua
estrutura, e a introdugdo (abaixo) inclui alguns dos
guias passo a passo para se preparar e ensinar.

E se eu nao for um Especialista?

Vocé nao precisa ser nenhum especialista em todas
as cozinhas e culturas. Vocé s6 precisa ser apaixo-
nado por bons alimentos e por ensinar as criangas a
seu respeito. Os materiais de aula foram preparados
e apresentados de maneira que qualquer pessoa
interessada em alimentos e criancas possa ensinar as
licdes sem muito estudo ou preparacado.

E Necessario ter Alguma Experiéncia
Educacional?

Ndo, de forma alguma. Os planos das licdes dao a
vocé uma estrutura: Vocé pode seguir cada licdo
ao pé da letra, ou pode adicionar materiais da sua
propria experiéncia.
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Como as Licoes Foram Organizadas?

Ap6s o capitulo introdutério sobre massas, o cur-
riculo foi organizado de forma geografica: Europa e
Asia; América Latina; e América do Norte. Cada licao
se foca em massas, e também cobre a geografia e
produtos agricolas de cada pais. Fatos curiosos sobre
alimentos e massas vém a seguir. No final, o curricu-
lo apresenta um prato tradicional de massas de cada
pais, incluindo uma receita simples que pode ser
preparada pelas criancas em sala de aula, com seus
pais em casa, por um educador em um armazém ou
clinica de satde, ou um professor em uma reunido
de grupos organizados (igrejas, escoteiros, ou outros).

O que as Licoes 2, 3 e 4 Incluem?

Cada licdo inclui mapas, fatos sobre alimentos, mas-
sas, receitas, e um “script” para o professor seguir.
Todas as paginas podem ser copiadas como folhetos
separados para as criangas.

Equipamento Geral de Cozinha para a Aula

Cada licdo inclui uma lista de compras e utensilios.
A licdo de cozinha requer uma chapa, fogao ou
outro elemento de aquecimento. Uma solugado facil
é comprar dois pequenos queimadores elétricos. £
facil encontréa-los na secao de utilidades domésticas
de lojas de departamentos ou de artigos variados.

E claro, um conjunto de cozinha normal também
pode ser usado.

A licdo de cozinha também requer um grande tacho
para cozinhar as massas, mais uma ou duas panelas
para o molho das massas, utensilios como facas,
colheres de madeira, espatulas de borracha, copos e
colheres de medicdo, e tabuas de corte para traba-
lhos de preparacao dos alimentos (corte de vegetais
ou medic¢do de ingredientes).

Vocé pode desejar realizar todo o trabalho de “pre-
paracdo” para a aula com antecedéncia, em casa, ou
também pode fazer isso na frente das criancas, na
propria aula.

Passos Praticos Antes de Vocé Comecgar

Cada licdo comecga com os materiais a serem copia-
dos para as criangas em sua aula — as Receitas e os
Mapas, mais os Fatos sobre Alimentos e as Tradi¢coes
sobre Massas!

Nos sugerimos que vocé encoraje as criancas a leva-
rem essas folhas separadas para casa para mostrarem
a suas familias. Vocé precisara verificar os equipa-
mentos e lista de ingredientes/compras para cada
aula (veja a lista ao final de cada li¢do).

Nos sugerimos que vocé recrute voluntarios (outros
pais, professores, amigos, membros da familia) para
ajuda-lo.

Se vocé ndo desejar cozinhar em uma sala de aula
(ou se existirem regras que o impecam), traga um
prato ja preparado para servir as criangas ao final
da licao.

Como regra pratica geral, nos preparamos a aula
para durar uma hora, com os seguintes tempos divi-
didos por segmento:

1. Geografia, Agricultura, TradicGes em Relacdo as
Massas: 25 minutos

2. Licdo de Preparacao e Cozimento de Massas:
25 minutos

3. Limpeza: 10 minutos

Se vocé estiver ensinando em um ambiente escolar,
€ mais facil fazer a preparacao enquanto as criancas
estdo fazendo outra atividade (arte, recreio, etc.). Em
relacdo a limpeza, € melhor lavar todos os pratos em
casa. Entretanto, € importante envolver as criancas
na limpeza: preparacdo do material restante para

o transporte, limpeza de mesas e do chdo. Quando
tudo estiver preparado, um grupo de criangas pode
ajuda-lo a carregar os equipamentos e ingredientes.

Tigelas ou recipientes plasticos com tampas, ou
sacolas plasticas, funcionam bem para transportar
ingredientes. Sugerimos sacolas de lona grandes e sa-
cos extra fortes para o transporte de todas as tigelas,
sacos e equipamentos.

Se vocé tiver qualquer davida, por favor, contate-nos
na Oldways:

fone: 001- 617- 421- 5500

fax: 001- 617-421-5511

email: oldways@oldwayspt.org.
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O que sao as Massas?

Massas — Um Alimento Global para o Gosto,
Saiide e Conveniéncia das Pessoas

O que sao as Massas?

As massas sdo alimentos, e alimentos deliciosos.
Familias de todo o mundo comem massas. Com
muita frequéncia, as massas fazem parte de sua
principal refeicdo do dia.

Do que as Massas sao Feitas?

Elas sdo feitas de semolina de trigo durum mistu-
rada com agua, sao cortadas em diferentes formas,
e posteriormente secas. As vezes misturam-se ovos
com farinha para se fazer massa de ovos.

Massas +

As vezes, as massas podem conter outros ingre-
dientes, tais como ovos ou vegetais. Esses ingre-
dientes podem ser misturados a massa antes dela
secar, como no caso da massa de ovos, ou podem
ser adicionados como recheio, no caso de massas
recheadas como o ravioli.

As massas podem ser servidas com deliciosos
molhos e alimentos como tomates, azeite de oliva,
queijo, vegetais, peixes, moluscos, camardes, carnes,
ou feijado, para ficarem ainda mais saborosas!
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Formas das Massas

As massas podem ser feitas em muitas formas
divertidas. Algumas formas sdo como longos fios,
como o espaguete e o linguini. Existem centenas de
formas diferentes, incluindo conchas, fitas, rodas de
trem, borboletas, estrelas. Também existem mas-
sas recheadas, como o tortellini, nas quais a massa
envolve pequenas porc¢des de carne, queijo ou
vegetais.
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Pintura de uma caverna etrusca.

Historia das Massas

As criangas e seus pais tém comido massas por
muito tempo.

A farinha de trigo foi um dos primeiros alimentos
dos nossos distantes ancestrais. Para fazer a farinha,
eles amassavam os graos de trigo entre duas pedras.
Entdo, eles misturavam a farinha com é4gua, e a
coziam.

Nos sabemos isso através dos desenhos que eles
fizeram nas paredes das cavernas em que viviam.

Os ancestrais dos italianos, chamados etruscos, fi-
zeram desenhos que os mostram fazendo alimentos
a partir de trigo, parecidos a massas.

Nao muito ap6s isso, os romanos faziam um ali-
mento ao qual chamavam de “lagana”, ao qual
agora denominam “massas”. Os romanos viajaram
para muitos paises levando massas com eles, e en-
sinaram outros povos a fazer e cozinhar massas.




O que sio as Massas?

Oito Razoes para se Comer Massas!

Existem muitas e boas razoes para se comer massas. Aqui estdo oito delas, mostrando
porque as massas sdo uma boa escolha de alimentos para criancas e suas familias.

1. As massas sao faceis e rapidas de serem
cozidas.

2. As massas, e as refeicoes de massas, sao
deliciosas.

3. As massas, e as refeicoes de massas, sao
nutritivas e saudaveis.

4. As massas oferecem armazenamento
conveniente e facil, gracas a sua longa
duracao.

5. As massas nao sao caras.

6. As massas podem ser servidas quentes
ou frias.

7. As massas podem ser servidas como
prato principal ou entradas. Também
podem ser servidas em sopas, saladas,
e mesmo em sobremesas!

8. As massas também sao amigas do meio
ambiente, gracas a sua embalagem,
que permite 100% de recuperacao dos
materiais.

Como Fazer Massas

As massas podem ser feitas de duas formas.

A forma mais comum ¢ através de maquinas. Essas
sdo as massas que compramos em caixas e pacotes
nos mercados. A outra forma é manual, e pode ser
chamada de “massa artesanal”.

Em ambas as formas, o primeiro passo € amassar 0s
grdos de trigo durum para se obter a semolina. Essa
semolina de trigo durum € entdo cuidadosamente
misturada com agua, prensada em diferentes for-
mas, e secada.
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Fabrica de Massas

Se as massas forem feitas em fabricas, os fabricantes
especializados de massas colocam a semolina de
trigo durum e a agua em uma extremidade de uma
maquina enorme (maior do que uma casa!). Entdo,
o fabricante de massas aperta o “botdo de inicio”,
e a maquina comega a trabalhar. A massa é forcada
através de orificios na maquina (chamados ma-
trizes) que determinam a forma das massas. Entdo,
as diversas formas de massas passam por um pro-
cesso de secagem, e apOs sua conclusdo, as massas
secas saem pela outra ponta da maquina, prontas
para serem empacotadas e serem distribuidas no
mercado!
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Fabricagcdo de massas em uma fabrica.
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Como Cozinhar Massas

1. A maior parte das vezes, as massas sdo cozidas
em agua quente. Quando isso termina, as massas
sdo retiradas da agua, escorridas e “temperadas”.
Temperar refeicoes de massas significa mistura-
las a maravilhosos molhos ou outros alimentos
como tomates, azeite de oliva, peixes, queijo,
carnes, ou vegetais.

Alguns molhos prediletos para massas sao muito
simples (somente azeite de oliva ou manteiga,
uma salpicada de queijo, e sal e pimenta). Outros

3.

. As massas sao

deliciosos molhos para massas sdo mais com-
plicados. Estes incluem os molhos de carnes, de
peixes, de vegetais, (especialmente de tomate),
de leite e creme. Além disso, cozinheiros famosos
frequentemente inventam pratos inteligentes e
excitantes com massas para seus restaurantes!

frequentemente ( A

servidas em sopas.
As vezes sdo co-
zidas no proprio
caldo da sopa,
sendo outras vezes
cozidas em agua
pura, e adiciona-
das a sopa quando \_ Y,
esta esta quase

pronta. As sopas de massas sdo muito populares
nas Américas. Os habitantes do México e das
Américas Central e do Sul apreciam as massas

em muitos tipos diferentes de sopas e ensopados.
Os americanos do norte comem muitas sopas de
galinha, carne ou vegetais com massas.

Os pratos de massas sdo as vezes fritos ou assados.

Os Cientistas Dizem que as Massas
sio Saudiveis!

As massas estiveram nas manchetes do mundo todo em outubro de 2010, quando cientistas de
nutricdo de quatro continentes se reuniram no Rio de Janeiro para falarem a respeito de massas e satde.
Eis aqui as importantes coisas que eles disseram a respeito das massas e das refeicdes com massas:

1. A ciéncia diz que comer uma variedade
balanceada de diferentes tipos de ali-
mentos é mais importante para uma
boa saide do que se preocupar com
qualquer alimento ou ingrediente em
particular.

2. Asformas tradicionais de alimentacao
sao geralmente mais saudaveis do que
os alimentos populares de hoje. As mas-
sas e as refeic6es com massas formam
uma parte importante da maior parte
das formas tradicionais de alimentacao
no mundo todo.

3. Muitas calorias — e nao algum alimento
especifico — é por isso que as pessoas
estao muito gordas.

4. As massas nao sao caras, e sao faceis de

serem encontradas em lojas e prepara-
das em casa.

5.

As massas e as refeicdes com massas dao
aos NOSSOs COrpos um suprimento regu-
lar de energia — uma boa coisa. Elas nao
fazem o acticar no sangue subir

com rapidez.

As refeicoes com massas ajudam as pes-
soas a comer mais vegetais, legumes, e
outros alimentos saudaveis.

Médicos, especialistas em nutricado e
outros especialistas em saude deveriam
aconselhar seus pacientes a comerem
mais refeicoes saudaveis com massas.
O azeite de oliva é usado em muitos
molhos para massas.

As refeicdes com massas fazem parte de
tradicoes culturais do mundo todo, pois
sao versateis e se adaptam facilmente

a ingredientes sazonais nacionais/
regionais.



O que sio as Massas?

« Ixistem mais de 600 formas diferentes de massas feitas no mundo todo.

+ Atribui-se a Thomas Jefferson, terceiro presidente dos EUA, a introdugao
das massas na América do Norte, em 1789. A expressio ‘Al dente’ é usada
para deserever massas quando cozidas i perfeicio. ‘Al dente’ em italiano
significa literalmente “a0 dente”. As massas al dente nio devem ser muito

firmes, nem devem ser muito moles.

« A palavra “massa” vem da expressao italiana “pasta”, ou massa, que
significa uma combinagio de semolina de trigo durum e dgua.

« As massas ja existiam por milhares de anos antes de alguém ter pensado
em adicionar-Thes molho de tomate. Uma das razdes para isso é que 0s
tomates nio eram cultivados na Europa antes do explorador espanhol

Cortez as ter levado do México para a Europa em 1519.

« Se 0s italianos comecem sua quantidade média anual de massas na
forma de espaguete (massas longas e finas), eles teriam comido o
proporcional a dar a volta a0 mundo por 15.000 vezes!

« Por volta do ano 1000, a primeira receita documentada de massa
apareceu no livro “De Arte Coquinaria per Vermicelli ¢ Maccaroni
Siciliani” (A Arte Culinaria para Vermicelli e Macarrio Siciliano),
escrito por Martino Milhoo, cozinheiro do poderoso Patriarca de

Aquileia.

« No séeulo 19, a revolugio industrial e a teenologia moderna
padronizaram e mecanizaram a producio de massas. Isso permitiu
que a producio de massas se espalhasse pela Itilia e nagoes
limitrofes, e lodo apos se espalhasse a0s mais longinquos recantos

do globo. Isso tornou as massas um dos alimentos mais conhecidos

no mundo.
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Bélgjea - Franca - Alemanha

Geogl‘afia

Tire e traga com vocé copias do mapa da
Bélgica, Franca e Alemanha.

Distribua os Mapas

Mostre os trés paises e suas diferentes costas. (A
Bélgica tem o Mar do Norte ao norte; a Franca pos-
sui o Canal da Mancha ao norte, a Baia de Biscaia a
oeste, e 0 Mar Mediterraneo ao sul; a Alemanha tem
o Mar do Norte e o Mar Baltico ao norte)

P: Que paises sdo vizinhos a esses trés paises?

R: Holanda, Luxemburgo, Suica, Ménaco, Andorra,
Austria, Republica Checa, Dinamarca, Polonia,
Espanha e Itdlia.

P: Quais sdo as capitais de cada um desses
paises?

R: Bruxelas, Bélgica; Paris, Franga; Berlim, Alemanha

Examine um Mapa Mundi ou o Globo
Terrestre

Compare sua latitude com o pais em que voce se
encontra. Esses trés paises encontram-se no hemis-
fério norte, e estdo na mesma latitude da parte mais
ao norte dos EUA, o sul do Canada, o sul da Rassia,
o Cazaquistdo, a Ucrdnia, a Mongolia, e o sul da
China.

P: Por qual aspecto vocé acha que cada um
desses paises é conhecido?

R: Bruxelas, na Bélgica, é a capital da Unido
Europeia.

R: A Franca é conhecida no mundo todo por sua
cozinha, vinhos e queijos.

R: A Alemanha possui dois grandes vales de rios: o
Moselle e o0 Reno (na fronteira com a Franca) — e
a parte sul do pais inclui os Alpes (na fronteira
com a Suica).
( )
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Agl'ieultura

LGICA

A agricultura na Bélgica se focaliza no
plantio e na criagéGo de animais.
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Um pouco acima de um terco das terras da Bélgica é
usado na agricultura ou silvicultura (o cultivo de ar-
vores para uso em papel, méveis e outros produtos).

Os principais cultivos da Bélgica incluem a cevada,
o milho, batatas, beterraba, trigo, e algumas frutas e
vegetais.

A pesca também faz parte da agricultura da Bélgica,
mas a maior parte dos peixes € exportada para ou-
tros paises europeus.

A Franga é um dos poucos paises euro-
peus que pode plantar ou cultivar todos
os alimentos que seu povo precisa, e

ela exporta mais produtos alimenticios
agricolas do que qualquer outro pais
europeu.

As fazendas mais produtivas encontram-se no
norte da Franca, mas existem outras areas, como

a Bretanha (vegetais), os distritos do Languedoc,

da Borgonha e de Bordeaux (vinhas), e a Provenca
(cultivo de flores, olivais e pomares), que sdo muito
térteis.

As principais culturas da Franca sdo o trigo, graos,
beterrabas, batatas e uvas. A criacdo de animais,
especialmente de gado de corte, € um importante
setor, assim como a producdo de laticinios.

ALEMANHA

T L T TR
(F O cultivo de trigo, batatas, cevada, beter-
Q\% rabas, frutas e repolho ainda representa
J uma importante parte da economia da
Alemanha.

Além disso, quase todas as grandes cidades sdo
circundadas por plantacdes de frutas e vegetais. E a
Alemanha também produz cerveja e vinho.
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Mapa Mundi
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Bélgjea - Franca - Alemanha

BELGICA

e A primeira fabrica automatizada
de massas foi inaugurada na
Bélgica por Joseh Soubry em
1921. E ela ainda existe hoje! As
massas sdo um prato cada vez
mais popular na dieta belga, e
sao frequentemente servidas
com frutos do mar ou vegetais
frescos.

e Os belgas sdo entusiasmados
consumidores de massas secas e
frias/frescas. Eles comem aproxi-
madamente 5,4 kg de massas
por pessoa por ano.

..
]

FRANCA

e A tradicao das massas na Franca
comecou no século XVIII, no
sul do pais, perto da Itdlia. E as
massas se tornaram um prato
muito apreciado em todo o
pais. No inicio do século XX, ja
existiam fabricantes de mas-
sas em toda Paris, fabricando
vermicelli, macarrao e lasanha.

* Hoje, existem em torno de oito
grandes fabricas de massas na
Franca, e o consumo médio per
capita é de 8 kg por ano.

Receitas

BELGICA: Penne com Brocolis e Pancetta

350 gramas de penne

1 pé de brécolis, cortado em
pequenos pedacos

2} Tradicoes em Relacao as Massas

ALEMANHA

* As massas alemas (teigwaren)

sdo feitas em mais de 100
diferentes formas, principal-
mente de trigo durum. Outros
grdos como a espelta, ou trigo
vermelho, também sio usa-
dos. Os ovos sao adicionados
ao macarrao alemao (nudeln)
e ao spdtzle, o que o torna
uma massa rica pela qual a
Alemanha é famosa.

A Alemanha produz aproxima-
damente 335.000 toneladas de
massas por ano, e os alemaes
comem 8 kg de massas por
pessoa por ano.

(" )
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Antigo cortador do spétzle aleméo

1. Cozinhe o penne de acordo com as instrugdes da

0s brocolis.

embalagem. Quando estiver semicozido, adicione

30 gramas (2 colheres de sopa) 2. Aqueca uma frigideira grande em fogo médio, adi-
cione um pouco de 6leo, e frite a pancetta até que

de azeite de oliva
80 gramas de pancetta ou

toucinho

ela fique crocante. Adicione o alho e a pimenta,

misture até comecar a dourar, e remova do fogo.

2 dentes de alho, cortados em 3. Peneire a massa e os brocolis (os brocolis devem es-

pedacos bem pequenos
Pimentas vermelhas a gosto

15 gramas (1 colher de sopa) de
salsinha picada (opcional)

Parmesao ralado
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sabor.

tar macios) e adicione-os a frigideira contendo alho
e pancetta. Cozinhe por alguns minutos, mexendo
e adicionando a pimenta, sal e 6leo para dar mais

4. Espalhe queijo parmesdo ralado antes de servir.

Proporciona 4 por¢oes



Bélgjea - Franca - Alemanha

Receitas

340 gramas de espaguete recém
cozido

2 a 4 colheres de sopa de azeite
de oliva extra virgem

450 gramas de abobrinha cortada
em cubos

2 colher de ché de pimenta
vermelha seca e moida

900 gramas de cogumelos
cortados em fatias

2 2 colheres de sopa de estragao
fresco cortado em pedagos

2 colheres de sopa de salsinha
fresca cortada em pedacos

2 dentes de alho grandes, moido

2 tomates grandes cortados em
pedacos

1 cebola, cortada em pedagos

4 colheres de sopa de azeite de
oliva ou 6leo de canola

1 alho pord, lavado e cortado em
pequenos pedagos

250 gramas de cenouras cortadas
em cubos

250 gramas de cogumelos

& de litro (V2 xicara) de caldo de
galinha ou de carne

Ya de litro (1 xicara) de creme de
leite

250 gramas de Spatzle

600 gramas de carne, galinha ou
peru moido

1 dente de alho
1 macgo de salsinha
2 ovos

3 colheres de sopa de farinha de
rosca

Sal e pimenta

FRANCA: Espaguete com Cogumelos, Abobrinhas e Estragio

1. Espalhe 1 a 2 colheres de sopa de azeite de oliva

em uma frigideira antiaderente grande e profunda;
aqueca com fogo médio a alto. Adicione as abo-
brinhas e a pimenta vermelha moida. Frite até que
elas comecem a amolecer, aproximadamente 3
minutos. Transfira para a tigela.

. Espalhe 1 a 2 colheres de sopa de azeite de oliva pela
frigideira novamente; aqueca com fogo médio a alto.

Adicione os cogumelos, e frite até que eles estejam
marrons e tenros, adicionando dgua em colheradas
conforme necessario se os cogumelos grudarem a
frigideira, aproximadamente 18 minutos. Adicione
a mistura de abobrinha, ervas e alho, e misture por
1 minuto. Tempere a gosto com sal e pimenta.

. Adicione a massa e os tomates a mistura de cogu-

melos; agite para misturar, adicionando agua se a
mistura secar. Tempere com sal e pimenta. Transfira
a uma tigela.

Proporciona 4 porgoes

ALEMANHA: Spitzle ao Estilo Alemdo

1. Cozinhe a cebola em 1 colher de sopa do 6leo
em uma panela grande até que doure. Desligue o
fogo, e deixe-a de lado. Nesse meio tempo, passe
o alho por6 e as cenouras em agua salgada por 3 a
4 minutos, respectivamente, e entdo enxague em
agua fria, e seque. Lave e corte os cogumelos pela
metade.

2. Transfira metade da cebola cozida para uma tigela,

e retorne a panela ao fogo meédio. Adicione os
cogumelos, e refogue por 5 minutos. Adicione o
caldo a panela. Adicione o creme de leite e coz-
inhe com a tampa em fogo baixo por 15 minutos.

3. Cozinhe o spétzle de acordo com as instrucdes da
embalagem.

4. Misture a carne, a cebola, os ovos, a farinha de
rosca, o sal e a pimenta, e enrole em 16 bolas de
mesmo tamanho. Frite nas 3 colheres de sopa de
Oleo restantes em fogo médio por 10 minutos.
Adicione o sal e a pimenta ao molho de vegetais,
e misture-o as bolas de carne. Espalhe com uma
concha sobre o spitzle cozido.

Proporciona 4 porc¢oes
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BELGICA

Capital: Bruxelas

Idiomas:
Francés e Flamengo

Fatos sobre
Alimentos

e A maioria dos seus pratos
inclui carne ou peixe.

e A Bélgica também é conhe-

cida por seu chocolate e sua
cerveja.

e O prato nacional da Bélgica
sdo as moules (mexilhdes),
frequentemente servidas

em um caldo quente com
batatas fritas.

e Outros pratos tradicionais sao:
as gauffres (waffles), assadas
em chapas especiais, e as
smoutebollen, uma massa frita
servida quente em quiosques

nas ruas, especialmente em
feiras e festivais.

Curiosos

« A Bélgjea produz tanto
chocolate, que se fosse
dividido entre todos os
seus habitantes, daria
para cada um deles comer
virios tabletes por dia.
« Vende-se mais
chocolate no Aeroporto
Internacional de
Bruxelas do que em

qualquer outro lugar
do mundo!
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® sua populacio.

FRANCA

Capital: Paris

Idioma: Francés

Fatos sobre
Alimentos

e Os alimentos ou a cozinha
Francesa sao frequentemente
considerados entre os me-
Ihores do mundo. Diferentes
regides da Frangca possuem
diferentes tipos de cozinha
(ou pratos).

* Ndo existe nenhum acordo
geral sobre qual seria o prato
nacional da Franca, mas varios
pratos sao populares em todo
o pais: o pot-au-feu, um enso-
pado de carne e raizes vege-
tais cozidos em fogo brando;

e 0 coqg au vin, frango cozido
em vinho tinto.

()
EatosSIGurioSOSI,

© . A Fran¢a produz mais de @
o 400 tipos de queijo.

@ * /A Franca tem aproximada-

mente 0 mesmo tamanho
do Texas, com o dobro da ©

©® « O uso de vestidos de

o
noiva brancos é uma

tradicio que comecou @

na Franca ha mais de o
® 500 anos.
[ ]
oo o o

ALEMANHA

Capital: Berlin

Idioma: Alemao

Fatos sobre
Alimentos

e Os alimentos alemaes sao
diferentes no norte e no sul
do pais. No sul, as pessoas
comem mais macarrao e
bolinhos de massa recheados,

e no norte, elas usam mais
batatas.

e As wiirste (salsichas) sdo uma
predilecdo na Alemanha. Elas
possuem centenas de varie-
dades, e sdo comidas em
todos os lugares do pais.

e Normalmente, come-se pao
em todas as refeicdes. Além
disso, os alemaes sao famosos
pela cerveja (como a Bélgical).

\\\\\\\\\\\\\\\\U/
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+ A Alemanha possui a maior
populacio da Europa (além
da Rassia). Em 2012,

sua populacio era de 82
milhdes de pessoas.
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« Existem 300 tipos de pio
na Alemanha. Existem
até museus do pao!
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= « A tradi¢ao da arvore
= de Natal veio da
= Alemanha.
Z

//IIIIIlIlIllIlIllIlIllIlIllIlIllIlIllIlIllIlIllIlIllIlIllIlIlIIlIlI

00



O que Voeé Ira Precisar

BELGICA: Penne com Brocolis e Pancetta

Utensilios

Chapa

Panela para massas
Frigideira

Escorredor

Utensilios plasticos
Pratos plasticos

Faca

Utensilios de medicao
Tabua de corte

Ingredientes

350 gramas de penne

1 pé de brécolis

30 gramas (2 colheres de sopa) de azeite de oliva
80 gramas de pancetta ou toucinho

2 dentes de alho

Pimenta vermelha

15 gramas (1 colher de sopa) de salsinha cortada em
pedacos (opcional)

Parmesao ralado

FRANCA: Espaguete com Cogumelos, Abobrinha e Estragio

Utensilios

Chapa

Panela para massas
Frigideira antiaderente grande e funda
Tigela

Escorredor

Utensilios plasticos
Pratos plasticos

Faca

Tabua de corte
Utensilios de medicédo

Ingredientes

340 gramas de espaguete

2 a 4 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem
450 gramas de abobrinhas

V2 colher de cha de pimenta vermelha seca moida
900 gramas de cogumelos

2 colheres de sopa de estragao fresco cortado em
pedacos

2 colheres de sopa de salsinha fresca cortada em
pedacgos

2 dentes de alho grandes
2 tomates grandes

ALEMANHA: Spitzle a0 Estilo AlemaoUtensils

Utensilios

Chapa

Panela grande

Panela para o alho poré e as cenouras
Panela para o spatzle
Frigideira

Escorredor

Tigela

Utensilios plasticos
Pratos plasticos

Faca

Utensilios de medicédo
Tabua de corte

Ingredientes

1 cebola

4 colheres de sopa de azeite de oliva ou 6leo de canola
1 alho poré

250 gramas de cenouras

250 gramas de cogumelos

& de litro (V2 xicara) de caldo de galinha ou de carne
1/4 de litro (1 xicara) de creme de leite

250 gramas de Spatzle

600 gramas de carne, galinha ou peru moido

1 dente de alho

1 maco de salsinha

2 ovos

3 colheres de sopa de farinha de rosca

Sal e pimenta
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Itlia - Espanha - Portugal

y Geogl'afia

Tire e traga com vocé copias dos mapas
/ da Italia, Espanha, e de Portugal.

Distribua os Mapas

Mostre os trés paises e seus litorais. A Italia é

uma peninsula no mar Mediterraneo, com o

mar Adriatico ao leste e o mar Tirreno a oeste. A
Espanha possui sua costa sul voltada para o mar
Mediterraneo, e a costa norte para a baia de Biscaia.
A Espanha também se encontra com o Marrocos
(Norte da Africa) em Gibraltar (uma coldnia do
Reino Unido). A costa de Portugal se estende pelo
oceano Atlantico Norte.

P: Que paises sao vizinhos desses trés paises?

R: Portugal possui fronteiras com a Espanha; Italia
possui fronteiras com a Franca, a Suica, a Austria
e a Eslovénia; a Espanha possui fronteiras com
Portugal, Franca e Andorra.

P: Quais sdo as capitais de cada um desses
paises?

R: Roma, Italia; Madri, Espanha; e Lisboa, Portugal.

Olhe para um Mapa Mundi ou Globo
Terrestre

Compare a latitude com o pais em que vocé se
encontra. Esses trés paises encontram-se no hemis-
tério norte, e estdo na mesma latitude da parte mais
ao norte dos EUA, o sul do Canada, o sul da Rassia,
o Cazaquistdo, a Ucrania, a Mongolia, e o sul da
China.

P: Por qual aspecto vocé acha que cada um
desses paises é conhecido?

R: A ltlia é famosa pelas massas, pela pizza, e pelo
azeite de oliva; o Coliseu em Roma; e a sede da
Igreja Catdlica, na Cidade do Vaticano.

R: Mais de 500 anos atras, a Espanha enviou muitos
exploradores as Américas. As pessoas se lembram
da Espanha devido as touradas.

R: Portugal também é conhecido por seus explora-
dores de séculos passados. Ele é famoso por seu
vinho do porto.

P: Vocé sabe que idiomas sdo falados nesses trés
paises?

R: Na ltdlia, as pessoas falam o italiano; os Espanhéis
falam espanhol, e em Portugal, todos falam
portugués.

P: Vocé acha que é incomum que esses trés
paises tdao proximos geograficamente falem
trés diferentes idiomas? Vocé sabe por qué?
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Agl'ieultul'a

"@3\ A agricultura na ltdlia tem sido bem suce-
“mﬁ d.d . .
e dida por longo tempo devido a um clima

—/ muito adequado ao cultivo de frutas e
vegetais.

A Italia € bastante conhecida pela producdo de
oliveiras de alta qualidade (azeite de oliva) e vinhas
(vinho).

Outras importantes culturas plantadas na Italia sdo
as frutas citricas, o arroz, os tomates, o trigo du-
rum e mole, milho, cerejas, damascos, nectarinas,
péssegos, ameixas, peras e améndoas.

Aproximadamente 6% da populagéo da
Espanha trabalha na agricultura, e uma
grande porcentagem da terra é usada
para o plantio e as pastagens.

’
Y

Z)

A Espanha é um dos maiores produtores e exporta-
dores de azeite de oliva e tomates, assim como de
vinho e outras frutas e vegetais organicos.

Outras culturas plantadas na Espanha incluem
frutas citricas como a tangerina, péssegos, peras,
macas, damascos, feijdo, trigo e batatas.

O queijo espanhol esta crescendo em popularidade
em todo o mundo.

PORTUGAL

TR
(Kﬁ_\wl Portugal produz uma grande variedade
g}ﬁ) de produtos agricolas.

>

As culturas produzidas em quantidades significati-
vas incluem o trigo, o milho, o arroz, batatas e to-
mates. Portugal € um grande produtor e exportador
de massa de tomate, assim como de azeite de oliva.

Portugal possui muitas vinhas, e € conhecido por
vinhos digestivos como o porto e o moscatel, que
sdo muito conhecidos em todo o mundo.

A pesca constitui uma importante parte da historia
de Portugal hd muito tempo. Os peixes mais comu-
mente pescados sdo o bacalhau, a merluza, o atum e
as sardinhas.



Italia - Espanha - Portugal

Mapa Mundi
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Italia - Espanha - Portugal

ITALIA

* As massas sdo a comida nacio-
nal da Italia, com o italiano
médio consumindo 26 quilos
delas por ano — o maior con-
sumo do mundo! A Italia tam-
bém produz e exporta mais
massas do que qualquer outro
pais: mais do que 3.300.000 e
1.700.000 toneladas por ano,
respectivamente.

e Ja no século XIV, as massas
haviam se tornado um
popular item na alimentacao.
Elas tinham longa duracao, o
que as tornava faceis de serem
transportadas em viagens de
navio. E foi assim que elas se
espalharam de costa a costa, e
foram popularizadas.

e A palavra “massa” vem da
expressao italiana “pasta”,
ou massa, que significa uma
combinacao de farinha e
agua.

ESPANHA

e As massas sdo apreciadas por
muitas criancas na Espanha, e
faz sucesso nas familias devido
ao seu facil preparo e ao uso
de outros ingredientes como
vegetais, queijos e peixes. Os
espanhdis comem aproximada-
mente 5 quilogramas de massas
por ano. Frequentemente, as
massas sao servidas em sopas
ou saladas na Espanha.

e Tomates e Comida Espanhola:
Como todos os povos mediter-
raneos, os espanhdis apreciam
os tomates de varias formas —
frescos ou cozidos em muitos
tipos diferentes de pratos. Para
fazé-los, certifique-se de ter em
maos alguns tomates frescos,
algumas latas de molho de
tomate, e uma lata grande de
extrato de tomate.

Receitas

ITALIA: Espaguete com Tomates e Manjericio

650 gramas de espaguete
450 gramas de tomates

Tradicoes em Relaciao as Massas

PORTUGAL

* As massas estdo se tornando cada
vez mais populares em Portugal,
principalmente entre os jovens.
Os portugueses consomem até
6,6 quilogramas de massas a
cada ano. Muitas receitas tipicas
portuguesas de massas incluem
peixes, carne e vegetais, sempre
usando temperos tradicionais.

e A tendéncia em Portugal é fazer
um caldo o mais saboroso pos-
sivel para cozinhar as massas
no mesmo. Qualquer tipo de
formato pode ser usado, embora
0S mais comuns sejam os macar-
roes pequenos.

e Os pratos de massas portugueses
incluem uma rica combinacdo
de massas com vegetais, aves,
carnes ou frutos do mar, mistura-
dos através de saborosos molhos.

1. Mergulhe os tomates em agua fervente por aproxi-
madamente dez segundos, e coloque-os em uma

20

(preferivelmente San Marzano)

2 Y5 colheres de sopa de azeite de
oliva extra virgem

2 colheres de sopa de cebola
branca picada

10 folhas de manjericdao

4 colheres de sopa de queijo par-
mesao ralado

Sal e pimenta a gosto

tigela de 4gua gelada por 1 minuto. Remova-os

da agua gelada, e seque-0s. Despele-0s, remova

as sementes e os corte em fatias. Em uma pane-

la pequena, doure a cebola picada em azeite de
oliva, e entdo adicione os tomates. Tempere com
sal e pimenta. Cozinhe por aproximadamente dez
minutos.

2. Cozinhe as massas de acordo com as instrucdes da
embalagem em 4gua salgada em abundancia, es-
corra e adicione-as ao molho. Cubra com as folhas
de manjericdo e espalhe o queijo antes de servir.

Proporciona 4 porgoes.



Italia - Espanha - Portugal

Receitas

ESPANHA: linguine com Pé de Cacau

500 gramas de linguine com ovos
250 gramas de queijo cottage

50 gramas (174 de xicara) de
parmesao ralado ou Gruyere

75 gramas (4 de xicara) de
manteiga

1 colherada de p6 de cacau
doce

Sal, pimenta e canela a gosto

1. Cozinhe o macarrdo em uma panela grande com

agua salgada fervente.

2. Nesse meio tempo, misture o queijo cottage com

o parmesado ralado, e mantenha-o aquecido em
banho-maria.

3. Uma vez que o macarrao estiver al dente, escorra-o

rapidamente, coloque-o em uma travessa grande, e
adicione um pouco de manteiga. Espalhe o queijo
sobre 0 macarrao, salpique o p6 de cacau, e uma
pitada de canela e pimenta.

Proporciona 4 porcoes

PORTUGAL: Fritos de Massa e Bacalhau

225 gramas de massas, cozidas
al dente

225 gramas de bacalhau

7 colheres de sopa de
manteiga derretida

Sal e pimenta para salpicar

1 colher de sopa de salsinha
picada

1 cebola picada
Farinha de rosca

1 colher de sopa de azeite
de oliva

1. Ferva o bacalhau por 10 minutos, e corte-o em peda-

cos. Coloque esses pedagos em uma tigela, e mis-
ture-os com a manteiga derretida. Amasse a mistura,
e adicione as massas cozidas, aos poucos.

. Adicione a salsinha e a cebola. Amasse tudo mais

uma vez, tempere com pimenta, e um pouco de sal,
se necessario. Com essa mistura, forme pequenas
bolas, e entdo as achate.

. Cubra-as com a farinha de rosca, e as frite com

azeite de oliva fervente até dourarem. Ao final,
coloque-as sobre toalhas de papel para absorver o
excesso de azeite.

Proporciona 4 porcoes
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ITALIA ESPANHA

Capital: Roma Capital: Madri

Idioma: Italiano Idioma: Espanhol

Fatos sobre Fatos sobre
Alimentos Alimentos

¢ A culinaria italiana é um
excelente exemplo da dieta
mediterranea: muitas frutas
e vegetais frescos, peixes,
queijo, graos, massas, azeite
de oliva, e vinho.

e A culinaria espanhola é
fortemente influenciada pela
grande disponibilidade de
peixes e frutos do mar, e tam-
bém pelos sabores do norte

da Africa e do Oriente Médio.

e A ltélia é conhecida por suas e Qutros pratos tradicionais da
muitas especialidades regio- Espanha incluem as tapas,
nais.

que englobam uma grande
variedade de pequenos pratos
comidos a qualquer hora do
dia. As tapas comuns incluem
as gambas (camardo cozido
em alho), as tortillas (omeletes

com batata e cebola) e o pisto
(um ensopado de tomates,
% pimentas, berinjelas e abo-

brinhas).

® As massas (e suas numerosas
formas e molhos) sao conheci-

das como o prato nacional da
Italia.

EatoSYCuriosSos
« As cores da sua bandeira
representam as trés
virtudes: esperanca
(verde), £é (branco) e
caridade (vermelho)

@ * O nome Espanha veio ®
da palavra Ispania, que

o
signifiea terra de coelhos.

®.0s espanhdis jantam P
©® muito tarde, ao redor das o

« Existem dois paises o 9ou10horas danoite.

independentes no solo
italiano: a Repiiblica de
San Marino (somente
25 milhas quadradas) e
a Cidade do Vaticano
(somente 109 acres).

o * Sepedir chocolate
quente na Espanha,
vocé tomara algo muito
® espesso, quase como
o Uum pudim quente.
[ ]
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PORTUGAL

Capital: Lisboa

Idioma: Portugués

Fatos sobre
Alimentos

e Devido a sua histéria de
navegacoes (ele se encon-
tra no Oceano Atlantico!),
a culinaria portuguesa se
baseia em geral em peixes
e frutos do mar.

* O tipo mais popular de
prato de peixes é o baca-
Ihau, salgado e seco. Esse
tipo de processo era usado
para preservar o bacalhau
e outros peixes antes que
a refrigeracdo tivesse se di-
fundido, e ainda é popular
hoje em dia. Diz-se fre-
guentemente que existem
365 formas de se cozinhar

bacalhau, uma para cada

dia do ano!
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_f—;_ -Portugal possui a ponte
= mais longa da Furopa. A
= ponte Vasco da Gama tem

17 km de extensio sobre o

rio Tejo, perto da cidade
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-Portugal produz, mais
cortica do que qualquer
outro pais do mundo.

= + O portugués é o
= idioma oficial de 9
= paises.
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O que Vocé Ira Precisar

ITALIA: Espaguete com Tomates e Manjericio

Utensilios
Chapa

Panela

Escorredor

Panela pequena
Tigela

Utensilios plasticos
Pratos plasticos
Faca

Descascador
Utensilios de medicdo
Tabua de corte

Ingredientes

650 gramas de espaguete

450 gramas de tomates

(preferivelmente San Marzano)

2" colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem
2 colheres de sopa de cebola branca picada

10 folhas de manjericao

4 colheres de sopa de parmesao ralado

Sal e pimenta

ESPANHA: Linguine com P6 de Cacau

Utensilios

Chapa

Panela

Frigideira grande
Escorredor

Utensilios plasticos
Pratos plasticos

Faca

Utensilios de medicao
Tébua de corte

Ingredientes

500 gramas de linguine com ovos

250 gramas de queijo cottage

50 gramas (174 de xicara) de parmeséo ralado
ou queijo Gruyere

75 gramas (V4 de xicara) de manteiga

1 colherada de pé de cacau doce

Sal, pimenta e canela

PORTUGAL: Iritos de Massa e Bacalhau

Utensilios

Chapa

Panela para a massa e o bacalhau
Tigela

Frigideira

Escorredor

Utensilios plasticos
Pratos plasticos

Faca

Tabua de corte
Utensilios de medicédo
Toalhas de papel

Tigela para farinha de rosca

Ingredientes

225 gramas de massas

225 gramas de bacalhau

Sal e pimenta

1 colher de sopa de salsinha picada
1 cebola

7 colheres de sopa de manteiga
Farinha de rosca

1 colher de sopa de azeite de oliva
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Turquia - Ira

Geogl'afia

( \ Tire e traga com vocé copias do mapa
/ da Turquia e do Ira.
A\

—

\/\

Distribua os Mapas

Mostre os dois paises, a Turquia e o Ira. A Turquia se
localiza em dois continentes — Europa e Asia. Ela
€ uma “ponte de terra” entre a Europa e o Oriente
Meédio. A Turquia possui parte de suas fronteiras ori-
entais com o Ird, que se localiza na Asia ocidental.

P: Que paises e mares delimitam a Turquia?

R: A area europeia da Turquia (somente 3% dela)
é delimitada pela Grécia e pela Bulgaria. A
area asiatica da Turquia é delimitada pelo mar
Mediterraneo, mar Negro, Siria, Iraque, Ir,
Arménia e Gedrgia.

P: Que paises e mares delimitam o Ira?

R: 0O Azerbaijao, a Arménia, a Turquia e o Iraque
localizam-se na fronteira ocidental do Ira. O mar
Caspio localiza-se ao norte, o Golfo de Oma
ao sul, e o Turquemenistdo, o Afeganistdo e o
Paquistdo localizam-se na fronteira oriental.

P: Quais sdo as capitais do Ira e da Turquia?

R: Teers, Ira; e Ancara, Turquia.

Olhe para um Mapa Mundi ou Globo Terrestre
Compare a latitude com a do pais em que voce vive.
A Turquia e o Ird possuem uma latitude semelhante
a dos Estados Unidos e da China. A Turquia locali-
za-se praticamente paralela a Espanha, a Grécia, e
ao sul da Italia.

P: Por qual aspecto vocé acha que cada um
desses paises é conhecido?

R: 0O Ird é conhecido pelo petréleo, sua cultura
antiga, e varios alimentos, incluindo suas frutas
frescas e secas.

R: A Turquia é conhecida por sua localizagéo no
cruzamento entre a Europa e a Asia, e sua diver-
sificada cultura, que combinou o passado do seu
império otomano as influéncias europeias. Ela é
conhecida por seus temperos e sua culinaria.

P: Que idioma é falado em cada pais?

R: 0 turco é falado na Turquia, e o persa é falado
no Ira.
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Agl'ieultul'a

TURQUIA

LT TR
\ @l A agricultura da Turquia é muito bem
\:ﬁ\l_//: sucedida, gracas a abundéncia de chuvas
==/ e o solo fértil. A Turquia encontra-se entre
os principais paises agricolas do mundo,
e muitos turcos trabalham no campo.

As culturas plantadas em grandes quantidades na
Turquia incluem as avelas, os figos, as cerejas, os
marmelos, as romas,

as melancias, pepinos,

graos-de-bico, azeito-

nas, tomates, berinjelas,

pimentas, lentilhas,

pistaches, cha, macas,

trigo, centeio, toranjas,

algodao, cevada e beter-

rabas, somente para

citar alguns!

Outros importantes
negocios da Turquia
envolvem o petroleo,
produtos téxteis, cha,

couro e vidro. Uma loja em Gaziantep, Turquia.

IRA

0000000000000 0000C0O0COCOCC
A agricultura do Iré néo é tdo bem suce-

) dida como a da Turquia. O solo pobre e

Ny a falta de agua levaram as pessoas para

-/ as cidades, o que criou pobreza nas dreas

J) jJ)\ rurais.

O trigo, o arroz e a cevada sdo as principais culturas
do pais. O Ird exporta uma grande quantidade de
frutas, cultiva o acafrdo, e € o terceiro maior produ-
tor e exportador de pistache depois dos EUA e da
Turquia. O volume anual de trigo durum produzido
no Ird ¢ de aproximadamente 15 milhdes de tone-
ladas. O trigo durum ¢ principalmente cultivado
em Shiraz, e também no Cuzestdo (sul do Ird), em
Hameda e Kermanshah (oeste do Ird), e na provin-
cia do Golestdo.

\

As ovelhas representam a criacdo mais numerosa do
pais, e a pesca € uma importante industria, devido
a0 acesso que o pais possui a 4gua, ao norte e ao sul.
O Ira € o maior produtor e exportador mundial de
caviar.



Turquia - Ira

Mapa Mundi
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Turquia - Ira

. Tradicoes em Relacio as Massas

TURQUIA IRA
e A Turquia é um grande produtor de massas. Sua e A primeira fabrica automatica e moderna de
producdo anual é estimada em aproximada- massas do Ird foi estabelecida em Hashtgerd,
mente 852.000 toneladas. As primeiras fabricas perto de Teerd, a capital do Ird, em 1994.

de massas apareceram em Izmir, em 1922. A
maior parte das massas é fabricada na Anatdlia,
onde o trigo usado para sua fabricacdo (trigo
durum) é cultivado.

e A indistria de massas do Ird esta crescendo, e
hoje existem aproximadamente 10 fabricantes,
produzindo aproximadamente 560.000 tone-
ladas por ano. O consumo anual cresceu para

e Os comerciantes podem comprar uma caixa de 360.000 toneladas, e 8,5 quilogramas por
meia tonelada (500 kg) de massas em supermer- pessoa.
cados na Turquia. Como ela é muito pesada e
muito grande para o carrinho de supermercado,
a entrega esta incluida no preco. O Livro de
Recordes Mundiais Guiness declarou a caixa de
papeldo — com um metro e meio de altura e
bem mais de um metro de largura — a maior
caixa de massas jamais produzida. Todos os ren-
dimentos provindos das vendas das caixas vao
para o Fundo das Nac¢des Unidas para a Infancia
(UNICEF).

e A Turquia consome 450.000 toneladas
de massas por ano, e 6 kg por pessoa.
Aproximadamente metade da producdo
doméstica é vendida para o exterior.

e Muitas familias estdo substituindo o arroz pelas
massas. O macarrdo persa é um delicioso e
popular estilo iraniano de massa com molho de
carne, preparado com carne moida frita.

)

-

} Linha de producdo em uma fabrica de alimentos.
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Turquia - Ira

Receitas

TURQUIA: Macarrio de Vegetais com Molho de Tomate

250 gramas de macarrdo de
espinafre e tomate em forma
de animais

30 gramas (2 colheres de sopa) de
azeite de oliva

4 a 5 cabecas de alho amassadas
1 abobrinha descascada e fatiada
1 cenoura fatiada

1 quilograma de tomates, sem
pele e cortados em pedacos

1 colher de ché de actcar
Sal a gosto

15 gramas (1 colher de sopa) de
salsinha picada

N

w

. Despeje o azeite de oliva em uma panela média, e

coloque-a em fogo médio. Adicione o alho e frite
por 1 a 2 minutos.

. Adicione a abobrinha e a cenoura cortadas ao alho

e azeite de oliva, e cozinhe por 4 a 5 minutos mais,
mexendo ocasionalmente.

. Adicione os tomates, o ac¢tcar e o sal. Cozinhe por

10 minutos mais, até que o molho fique espesso.

4. Nesse meio tempo, ferva 2,5 litros de gua e a

quantidade desejada de sal em uma cagarola grande.
Quando estiver fervendo, adicione o macarrao e
cozinhe por 6 minutos. Escorra-o.

. Misture o macarrao com o molho, e tempere com a

salsinha.

IRA: Salada de Macarrio com Molho Picante

500 gramas de fusilli vegetal

5 colheres de sopa de azeite de
oliva

10 pepinos pequenos em con-
serva, picados

5 a 6 espigas de minimilho corta-
das em rodelas

30 a 45 gramas (2 a 3 colheres
de sopa) de folhas de salsinha
finamente picadas

1 lata de atum
1 pimenta malagueta fresca
Sal e pimenta a gosto

2 a 3 colheres de cha de suco de
limao

1.

Ferva o fusilli em agua salgada com a adicdo de 1
colher de sopa de azeite de oliva. Escorra, enxague e
escorra novamente.

. Misture os pepinos em conserva e as rodelas de

minimilho a salsinha picada. Adicione o atum e a
quantidade desejada de pimenta malagueta.

. Agite os ingredientes com o fusilli cozido. Adicione

sal, pimenta, suco de limao e azeite de oliva.

Proporciona 4 por¢oes
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TURQUIA

Capital: Ancara

Idioma: Turco

Fatos sobre
Alimentos

e Os vegetais sao os alimentos mais impor-
tante da culinaria turca, embora a ovelha e
as carnes assadas também sejam populares.

e Os pratos tradicionais incluem o doner
kebap, um filé de carne (geralmente de
ovelha ou galinha) empilhada em um espe-
to vertical e grelhada a alta temperatura; o
kofte, carne moida (geralmente de ovelha
ou carneiro) misturada com migalhas de
pao, cebolas picadas, temperos, e enrolada
em cilindros, cozida e servida com iogurte.

e Os paes tradicionais incluem o lavas, um
pao achatado cozido em uma chapa. As
vezes os lavas sao recheados (geralmente
com espinafre e queijo), sendo entdo
chamados gozleme.

EurioSos

« Istambul é a maior cidade da

Turquia. Ela ja foi a capital de trés
grandes impérios — 0 Romano, o
Bizantino, e 0 Otomano.

« De acordo com a lenda, a arca de

Noé aportou no Monte Ararat,

que se localiza na parte leste da
Turquia.

+ A Turquia introduziu as

tulipas, as cerejas e o café na

Europa.
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IRA

Capital: Teerd

Idioma: Persa

Fatos sobre
Alimentos

¢ A culinaria do Ira, também conhecida como
Persa, tem similaridades com as culinarias
turca e grega em seus kebabs e outros
pratos, devido a contatos culturais com os
gregos e turcos.

As ervas (chamadas sabzi khordan) e os
vegetais frescos sdo frequentemente usa-
dos junto a frutas como ameixas, romas,
marmelos, ameixas secas, damascos e uvas
passa. Os principais pratos tipicos persas
combinam arroz com carne, ovelha, galinha
ou peixes, e cebola, vegetais, nozes e ervas.
Uma variedade de péaes achatados, chama-
dos naan ou noon (sangak, lavash, barbari e
taftoon) também sdo regularmente servi-
dos. O acafrao, as limas secas, a canela e a
salsinha s@o misturados delicadamente, e
usados em alguns pratos especiais.

+ A palavra Iri signifiea ‘Terra dos
®  Arianos’.
® .0 antigo nome do Ira era Pérsia,

e Yue foi usado até 1935.

« O Iri possui o melhor caviar do
mundo.
« Teeri ¢ a capital do Ird por
mais de 100 anos.



O que Voeé Ira Precisar

TURQUIA: Macarrio de Vegetais com Molho de Tomate

Utensilios Ingredientes
Chapa 250 gramas de macarrdo de espinafre e tomate com
Panela formas de animais

30 gramas (2 colheres de sopa) de azeite de oliva
4 a 5 cabecas de alho

1 abobrinha

1 cenoura

Panela média
Escorredor
Utensilios plasticos
Pratos plasticos 1 quilograma de tomates
Faca 1 colher de chéa de agucar
Sal a gosto

Salsinha

Utensilios de medicdo
Téabua de corte

IRA: Salada de Macarrio com Molho Picante

Utensilios Ingredientes

Chapa 500 gramas de fusilli de vegetais

Panela 5 colheres de sopa de azeite de oliva

Escorredor 30 a 45 gramas (2 a 3 colheres de sopa) de folhas de
Tigela salsinha finamente picadas

Utensilios plasticos 1 lata de atum

Pratos plasticos 5 a 6 espigas de minimilho

Faca 10 pepinos pequenos em conserva

Utensflios de mediciio 1 pimenta malagueta fresca

Tabua de corte 2 a 3 colheres de cha de suco de limao

Sal e pimenta
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Brasil - Uruguai

Geografm

Cople e traga com vocé copias dos
7/ mapas do Brasil e do Uruguai.

Distribua os Mapas

Conforme vocé pode ver no mapa, o Brasil e o
Uruguai encontram-se na costa leste da América do
Sul. O Brasil é o maior pais da América do Sul, e o
Uruguai é um dos menores. Na verdade, o Brasil é o
quinto maior pais do mundo.

¥

Quais sdo os dois paises sul-americanos com os
quais o Brasil nao possui fronteiras?

Chile e Equador.

Que paises possuem fronteiras com o Uruguai?

=T R

Brasil e Argentina

¥

Quais sdo as capitais do Brasil e do Uruguai?

R: Brasilia, Brasil; e Montevidéu, Uruguai

Olhe para um Mapa Mundi ou Globo
Terrestre

Compare a latitude do Brasil e do Uruguai com a do
pais em que voce vive. O Brasil é tdo grande, que

se localiza nos hemisférios sul e norte; o Uruguai
localiza-se no hemistério sul. A parte norte do Brasil
encontra-se muito proxima ao equador, e na mesma
latitude da Africa central e das Filipinas. O Uruguai
e o sul do Brasil estdo alinhados com a Africa do
Sul. Conforme vocé pode ver no mapa, o Oceano
Atlantico localiza-se ao norte do Brasil.

P: Que idiomas sao falados nesses dois paises?

R: Os brasileiros falam o portugués em vez do
espanhol, o idioma do Uruguai e da maioria dos
paises sul-americanos. O Brasil foi colonizado
pelos exploradores portugueses.

P: Por qual aspecto vocé acha que cada um
desses paises é conhecido?

R: Ambos os paises sdo conhecidos pelo seu grande
futebol e por suas lindas praias. Uruguai significa
a Terra do Passaro Pintado. O Brasil é famoso por
seu Carnaval, uma festa anual, e pela Floresta
Amazonica.
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Agl'ieultura

BRASIL

f‘ Existe uma grande variedade agricola no
\‘@) Brasil. Ela é muito bem sucedida, porque
=~ o pais é muito grande e possui terra boa
para o plantio. Quase um quarto da popu-
lagdo esta empregada na agricultura.

O Brasil é o maior
produtor mundial de
cana de acgucar (direita)
e café. Ele também
cultiva grandes quan-
tidades de cacau, soja,
laranja, tabaco, arroz,
milho, e outras frutas e
frutos secos tropicais.

URUGUAI

000000000 O0COCOOOGOOOCOOOPOO
A agricultura do Uruguai sempre esteve
tradicionalmente centrada em torno da
carne — criagd@o de gado e ovelhas, assim
como vitela, galinhas, patos, cordeiros,
porcos e perus.

Em 1990, eles comecaram a plantar mais culturas —
trigo, milho, batatas, cevada, cana de agtcar e soja.
Embora o Uruguai localize-se na costa, a pesca nao
¢é tdo comum.

Praga principal no centro de Montevidéu, Uruguai.




Brasil - Uruguai

Mapa Mundi
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Brasil - Uruguai

. Tradicoes em Relacio as Massas

BRASIL

Os brasileiros gostam de suas massas mais
cozidas do que o método “al dente” preferido
pelos italianos, que originalmente introduzi-
ram as massas no pais. O Brasil é o terceiro
maior produtor de massas do mundo, com
1.300.000 toneladas produzidas anualmente.

A lasanha, o nhoque, o yakissoba e outros
pratos com massas também sdo muito
populares.

Como uma variagdo ao arroz e feijdo, os
brasileiros comem frequentemente massas
(incluindo o yakissoba, o lamen e o bifum)
e saladas de massas. Os brasileiros comem
aproximadamente 6,2 kg de massas por ano.

Para a maioria dos brasileiros, o jantar ¢ uma
refeicao ligeira, e as massas sao frequente-
mente incluidas na mesma.

Madquina de fabricagcdo de massas

URUGUAI

No Uruguai, costuma-se celebrar o “dia do
nhoque” no 29° dia de cada més, reunindo-se
com a familia ou amigos para saborear pratos
de massas, colocando moedas sob os pratos
na esperanca de obter muito dinheiro no
proximo meés!

A culindria uruguaia se baseia tradicional-
mente nas raizes europeias, em particular na
comida europeia da Italia, Espanha, Portugal
e Franca, mas também de paises como a
Alemanha e a Gra-Bretanha, além de mistu-
ras africanas e indigenas. Por essa razdo, as
massas sao comuns no Uruguai.

No Uruguai, as massas ultrapassam a pizza
em niveis de consumo. A média de consumo
de massas per capita é de aproximadamente
7,5 kg. Entre as massas comuns, encontram-
se o talharim (fettuccine), o raviole, o
nhoque e o canelone. Eles sao geralmente
cozidos, servidos e consumidos a moda uru-
guaia, chamada al-uso-nostro, uma frase de
origem italiana.

E comum no Uruguai que as massas sejam
comidas com pao branco (“Pdo Francés”).

As massas uruguaias tendem a ser servidas
com uma grande quantidade de molho tuco
(“suco” italiano), sendo acompanhadas com
o estofado (ensopado). Menos comumente,
as massass sao comidas com um molho de
pesto, um molho verde baseado em manjeri-
cdo, ou a salsa blanca (molho branco).

Embora as massas possam ser servidas com
muitos molhos, existe um que foi especial-
mente criado pelos uruguaios. O Molho
Caruso € um molho para massas feito com
creme de leite, extrato de carne, cebolas,
presunto e cogumelos.

As massas sdo um dos mais tradicionais
pratos do almoco familiar dominical, ou em
casa ou em restaurantes.



Brasil - Uruguai

Receitas

BRASIL: Espaguete com Limio

400 gramas de espaguete

3 colheres de sopa de azeite
de oliva extra virgem

1 cebola ralada

120 millilitros de suco de limdo

2 colheres de sopa de raspa de
limao

1 pitada de noz moscada e
pimenta

1 colher de cha de manjericao

2 colheres de sopa de queijo de

minas ou frescal (queijo fresco)

450 gramas de linguini ou
tagliatelle

230 gramas (1 xicara) de queijo
parmesao fresco ralado

3 a 4 colheres de sopa de man-
teiga ou azeite de oliva extra
virgem

Noz moscada a gosto

Sal e pimenta a gosto

4.

. Ferva a agua e cozinhe as massas até estarem al

dente; escorra-as e deixe-as de lado.

. Em uma panela pequena, aqueca o 6leo e adicione

a cebola, o suco de limao, a raspa de limao, a noz
moscada e a pimenta. Misture bem, e espalhe sobre
0 espaguete.

. Adicione o manjericdo, misture bem e espalhe o

queijo.

Sirva imediatamente.

Proporciona 4 porg¢oes

1.

Adicione as massas a agua salgada fervente, e cozi-
nhe-as até estarem al dente. Escorra-as, mas reserve
uma xicara da agua.

. Retorne a panela vazia ao fogdo, e adicione a man-

teiga. Quando a manteiga estiver derretida, adicione
metade da agua, e deixe-a reduzir por alguns minu-
tos. Adicione as massas escorridas a panela com a
manteiga, e agite. Adicione mais um pouco da dgua
reservada se precisar. Adicione o parmesdo ralado,

e mexa. Espalhe a noz moscada, o sal e a pimenta a
gosto, e mexa novamente.

. Sirva as massas em tigelas individuais.

Variagdo com Sdlvia — siga a receita acima, adicionando este

passo 2:

Enquanto a manteiga estiver derretendo, adicione uma xicara de
folhas frescas de sdlvia picadas, e frite até que a sdlvia murche.

Continue como acima.

Proporciona 4 por¢coes
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BRASIL

Capital: Brasilia

Idioma: Portugués

Fatos sobre
Alimentos

e A culinéria brasileira varia de regiao a
regiao — o que nao surpreende, uma vez
que o pais é muito grande. A base da dieta
tradicional no Brasil é o arroz e feijao, mais
a carne e os vegetais disponiveis.

e Na regiao amazonica, a mandioca, uma
raiz vegetal rica em amido, é geralmente
comida com peixes. O pao e as massas se
tornaram mais importantes nas Gltimas
décadas, especialmente nas areas urbanas.

e Os pratos tradicionais do Brasil incluem a
feijoada, (carne de porco fresca e curtida,
feijao preto, e frequentemente couve,
laranja, pimenta, alho, cebola e salsao); o
quibebe (sopa de abdbora); e as pamonhas,
(um creme feito de milho e leite ou leite
de coco, cozido e embrulhado na palha do
milho, servido com sal ou agtcar).

Curiosos

+ O Brasil produz 25% do total mundial
de café.
« O Brasil é o0 mais longo pais do
mundo.

« O Brasil abriga a praia mais longa
do mundo — a Praia do Cassino
(240 quildometros, ou 150 milhas)

« A Floresta Amazonica,
localizada no Brasil, é a maior
floresta tropical do mundo,
cobrindo mais de 5 milhdes de
quilometros quadrados.
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URUGUAI

Capital: Montevidéu

Idioma: Espanhol

Fatos sobre
Alimentos

e A culinaria do Uruguai estd ligada as raizes
europeias. Os pratos mediterraneos da
Italia, Espanha e Franca sdo comuns, assim
como algumas comidas da Alemanha. As
massas, salsichas e sobremesas sao exem-

plos disso.

e As pessoas comem muita carne no Uruguai.
A versdo uruguaia do churrasco, chamada
asado, é uma das mais famosas do mundo,
sendo também o prato nacional do pais.

e QOutros pratos comuns no Uruguai incluem
os chivitos (sanduiches de carne coberta
com ovos, queijo, toucinho, alface e to-
mate); as pascualinas (tortas de espinafre);
as empanadas gallegas, (tortas de peixes
com molho, cebolas e pimentas verdes);

e o choripan (chourico, servido com pao
crocante, tomate, alface e maionese).

.0.... .
.‘.

@ . 0 Urugpai ¢ 0 segundo menor pais
o daAmérica do Sul.
@ * O Hino Nacional do Uruguai
tem cerca de cinco minutos de
duracio, o que faz dele 0 mais
® longo hino nacional do que o de
o (qualquer outro pais.

°° (§) Uruguai ¢ mais conhecido
por sua carne.

« A maioria das casas no

o
o
o
[
o
o
o
o
o
9 Uruguai possui nomes. °



O que Voeé Ira Precisar

BRASIL: Espaguete com Limio

Utensilios Ingredientes

Chapa 400 gramas de espaguete

Panela 3 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem
Escorredor 1 cebola

Panela pequena 120 mililitros de suco de lim&o

Utensilios plasticos 2 colheres de sopa de raspa de limdo

Pratos plasticos 1 pitada de noz moscada e pimenta

Ralador 1 colher de cha de manijericéo

Utensilios de medicdo 2 colheres de sopa de queijo de minas ou frescal

(queijo fresco)

URUGUAI: Massas com Queijo Parmesio

Utensilios Ingredientes

Utensilios 450 gramas de linguini ou tagliatelle

Chapa 230 gramas (1 xicara) de queijo parmesao ralado
Pote médio 3 a 4 colheres de sopa de manteiga ou azeite de oliva
Escorredor extra virgem

Utensilios plasticos Noz moscada

Pratos plasticos Sal e pimenta
Faca

Utensilios de medicdo

Tabua de corte
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Chile - Argentina

G fi
eografia

( Faca copias e traga com vocé os mapas
\S 7/ do Chile e da Argentina.

2
—

Distribua os Mapas

Aponte os dois paises — o Chile e a Argentina. O
Chile é um pais longo e estreito ao longo da costa
sul da América do Sul. Ele é considerado um dos
paises com formas mais incomuns do mundo, por
ser muito mais comprido do que largo.

A Argentina toma uma significativa porcdo da
metade inferior da América do Sul.

P: Que paises e mares delimitam o Chile?

R: O Chile possui fronteiras ao norte com o Peru e a
Bolivia, ao leste com a Argentina, e é delimitado
pelo oceano Pacifico Sul a oeste.

P: Que paises e mares delimitam a Argentina?

R: Ela possui fronteiras a oeste com o Chile, ao norte
com a Bolivia e o Paraguai, o Brasil e o Uruguai
em sua ponta nordeste, e é delimitada pelo
oceano Atlantico Sul a leste.

P: Quais sdo as capitais do Chile e da Argentina?

R: Santiago, Chile; e Buenos Aires, Argentina.

Olhe para um Mapa Mundi ou Globo
Terrestre

Compare a latitude com a do pais em que vocé vive.
Como o Chile e a Argentina sdo os dois paises mais
ao sul na América do Sul, as partes norte desses
paises sdo semelhantes em latitude a ponta sul da
Africa e a Austrélia.

P: Por qual aspecto vocé acha que cada um
desses paises é conhecido?

R: O Chile é uma das nacdes mais estaveis e pros-
peras da América do Sul. Ele também é conheci-
do pelo cobre (o maior produtor mundial), pelas
frutas, pelo vinho, e pelos Andes.

R: A Argentina é conhecida pelo tango, pela carne,
pelo asado (churrasco argentino), e pelo futebol.

P: Que idioma é falado nesses dois paises?

R: 0 espanhol (embora com diferentes pronincias!).
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Agl'ieultura

0000000000000 00O0O0CO0COCOCCDS
A agricultura do Chile encontra-se prin-
cipalmente centrada no cultivo de frutas
como uvas, macds, peras, péssegos e
abacates; e alguns vegetais e grdos. As
batatas ja séo plantadas no Chile por
milhares de anos.

A criacdo de ovelhas e gado também é importante.
Além disso, como a dgua ao longo da costa do Chile
¢ fria, a pesca comercial € muito importante para

o Chile. O Chile é o segundo pais do mundo em
producdo controlada de salmdo, uma pratica conhe-
cida como aquacultura. O Chile também ¢é conhe-
cido em todo o mundo por seus vinhos.

(ﬂ; | A agricultura é uma das bases da econo-
g“gﬁ) mia da Argentina. Principalmente a soja,
=_J o trigo e o milho perfazem um quarto das
exportacoes da Argentina.

A carne de boi e outras sdo alguns dos mais im-
portantes produtos agricolas de exportacao da
Argentina. Aproximadamente 5 milhoes de tone-
ladas de carne sdo produzidas na Argentina, por
muito tempo o maior consumidor mundial de
carne bovina per capita.

As uvas (principalmente para a producgdo de vinho),
junto aos limodes, magas e peras, sdo as mais impor-

tantes culturas de frutas, e os vegetais sao cultivados
em todo o pais, mas principalmente para o mercado
doméstico.

e T

Plantagdo de uvas na Argentina, com os Andes ao fundo.



Chile - Argentina

Mapa Mundi
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Chile - Al'gentina

@ Tradicoes em Relacio as Massas

CHILE ARGENTINA

e A indUstria de massas comegou a se desenvolver e Entre 1880 e 1890, aproximadamente um

em 1898. Hoje existem 3 grandes produtores de
massas no Chile, e a producdo anual total é de
aproximadamente 126.000 toneladas.

A culinéria chilena é uma mistura de costumes
indigenas, espanhéis e europeus tradicionais. Os
pratos com massas tendem a seguir as tradicoes
europeias.

O almoco ¢é a principal refeicdo do dia no Chile.
Um prato tipico inclui carne (de boi, ovelha,
porco ou galinha) ou peixes com arroz ou mas-
sas e vegetais. O consumo chileno anual médio
per capita alcanca 8,4 Kg.

milhdo de imigrantes vieram da Europa viver

na Argentina, a maioria da Italia e da Espanha.
A Argentina foi um dos primeiros paises da
Ameérica Latina a desenvolver uma inddstria
local de massas. Os italianos introduziram uma
variedade de pratos com massas, incluindo o
espaguete e a lasanha. Agora, as massas e pizzas
sdo comidas tdo comuns quanto a carne.

Existem hoje aproximadamente 28 grandes
produtores de massas na Argentina, produzindo
aproximadamente 325.000 toneladas por ano.
O consumo anual per capita é estimado em
aproximadamente 7,9 quilogramas.

A preparacdo de comida caseira é costumeira na
Argentina, para celebrar uma ocasidao especial,
para se reunir com amigos, para homenagear
alguém, e para se demonstrar afeto. As massas
feitas em casa s@o frequentemente incluidas
nesse costume.

As massas argentinas incluem uma ampla varie-
dade de pratos, do espaguete, dos fusiles, dos
nhoques, do ravioli, das cintas (fitas de mas-
sas) e das lasanhas, aos sorrentinos, agnolottis,
canelones e fettuccines a moda argentina.

As massas sdo extremamente comuns, quer
sejam simples massas feitas com manteiga ou
6leo, ou acompanhadas com molho de tomate
ou molho branco.

Mdquina manual para cortar massas.

Secagem de espaguete.



Chile - Al'gentina

Receitas

200 gramas de espaguete
1 abacate grande

50 gramas (% xicara) de nozes
picadas

1 cabeca de alho

1 colher de sopa de azeite de oliva 3.

Sal e pimenta

250 gramas de massas finas
(capellini)

115 gramas (V2 xicara) de
azeitonas verdes cortadas
em quatro partes

75 gramas (4 de xicara) de
pimentdo vermelho picado

75 gramas (4 de xicara) de pi-
mentdo verde picado

2 dentes de alho moido

1 pitada de pimenta caiena

1/4 colher de ché de sal

1 V2 colheres de sopa de farinha

4 colheres de sopa de azeite de
oliva extra virgem

75 gramas (5 de xicara) de queijo
parmesao recentemente ralado

CHILE: Ispaguete com Abacate e Molho de Nozes

. Retite a polpa do abacate e corte em cubos.
. Em um liquidificador ou processador, bata o

abacate, as nozes, o alho, o azeite de oliva, sal e
pimenta (a gosto) até formar uma mistura cremosa
uniforme.

Nesse meio tempo, cozinhe as massas de acordo
com as instru¢oes da embalagem. Certifique-se que
as massas estejam cozidas al dente.

. Uma vez escorridas, misture as massas com a

mistura de abacate e sirva.

Proporciona 4 porcoes

. Cozinhe as massas até estarem al dente. Escorra em

agua fria e separe.

. Cozinhe as azeitonas, os pimentoes e o alho em

um pouco de dgua em fogo médio até que os pi-
mentdes estejam moles.

. Em uma pequena tigela, misture a pimenta caiena

(use 2 a 3 pitadas) e o sal com a farinha. Adicione

0 0leo aos vegetais. Espalhe a mistura de farinha
sobre as azeitonas e pimentdes, e mexa. Continue a
cozinhar em fogo baixo por alguns segundos.

. Adicione as massas e misture bem até que as

azeitonas se espalhem. Sirva com queijo parmesdo
ralado.

Proporciona 4 porc¢oes
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CHILE

Capital: Santiago

Idioma: Espanhol

Fatos sobre
Alimentos

e A culinéria chilena inclui muitos frutos do
mar e vegetais,assim como milho e batatas.

e Os pratos tradicionais incluem a cazuela,
um caldo claro com arroz, batata, milho
cozido na espiga, e um pedaco de carne de
gado ou galinha; o pastel de choclo, uma
mistura de galinha, carne, azeitonas e vege-
tais em um guisado de milho; as epanadas,
pastéis preenchidos com queijo, carne ou
frutos do mar.

e Os pratos com frutos do mar incluem a
paila marina, um cozido leve contendo
frutos do mar e peixes frescos; o mariscal,
um prato semelhante, mas servido cru e
gelado; e o ceviche, peixes ou moluscos
marinados de um dia para o outro em suco
de limao, servido gelado.

e Os paes tradicionais incluem o pan ama-
sado, um pao espesso assado em forno de

lenha.

EuriosSos

¢ O Chile é um dos dois imicos

paises da Amériea do Sul que nio

possuem fronteiras com o Brasil.

« O Chile registrou um dos maiores

periodos de seca do mundo.

Em um de seus desertos, nao
choveu por 40 anos.

+ O exportador de salmio
nuamero um do mundo é o
Chile.
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ARGENTINA

Capital: Buenos Aires

Idioma: Espanhol

Fatos sobre
Alimentos

e A culinaria argentina pode ser descrita
como uma mistura de influéncias medi-
terraneas com os produtos agricolas da
Argentina. A Argentina é conhecida pela
carne e o asado (o churrasco argentino).

e Os argentinos tém a reputacdo de amar a
comida. O jantar dominical com a familia é
considerado a refeicao mais significativa da
semana, e frequentemente inclui o asado
ou massas.

e Um creme doce, o dulce de leche, é outro
apreciado prato nacional, usado para

preencher bolos e panquecas, espalhado
sobre pao torrado no café da manhg, ou
servido com sorvete.

e A culinéria do noroeste da Argentina, mais
influenciada pelos indios nativos, inclui pra-
tos basicos como as empanadas, o cozido
locro, e pratos com batatas e milho.

e TS (CuiiVEb P

oA Argentina cobre aproximadamente g

2.737.000 km (1,700,692 mi), e o
somente sete paises do mundo sio

. . , o

® maiores do que a Argentina em drea:

Rassia, Canadi, Estados Unidos,
China, Brasil, Australia e india.

®.0s ardentinos desenvolveram
©® o primeiro eoracio artificial do
mundo, foram 0s primeiros a
produzir em massa as primeiras
®  canetas esferogrificas,
e langaram o primeiro
helieoptero.



O que Vocé Ira Precisar

CHILE: Espaguete com Abacate e Molho de Nozes

Utensilios

Faca

Téabua de corte

Colher

Liquidificador ou processador
Chapa

Panela

Escorredor

Utensilios plasticos
Pratos plasticos
Utensilios de medicao
Descascador (opcional)

Ingredientes

200 gramas de espaguete

1 abacate grande

50 gramas (174 de xicara) de nozes picadas
1 cabeca de alho

1 colher de sopa de azeite de oliva

Sal e pimenta

ARGENTINA: Massas com Azeitonas a Moda Argentina

Utensilios

Chapa

Pote médio
Escorredor

Utensilios plasticos
Pratos plasticos

Faca

Utensilios de medicao

Tabua de corte

Ingredientes
250 gramas de massas finas (capellini)

115 gramas (V2 xicara) de azeitonas verdes cortadas
em quatro partes

75 gramas (4 de xicara) de pimentdes vermelhos
picados

75 gramas (V4 de xicara) de pimentdes verdes picados
2 dentes de alho

1 pitada de pimenta caiena

1/4 de colher de cha de sal

1 Y2 colheres de sopa de farinha

4 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem

75 gramas (4 de xicara) de queijo parmeséo ralado
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Venezuela - Colombia

Geogl'afia

\ Tire e traga com vocé copias do mapa
/ da Colombia e da Venezuela.

Distribua os Mapas

Aponte os dois paises. A Colombia e a Venezuela
encontram-se na parte mais ao norte da América do
Sul. A Venezuela tem a forma de um triangulo de
cabeca para baixo, e possui fronteiras ao sul com o
Brasil, e a oeste com a Colémbia.

P: Quais os cinco paises que possuem fronteiras
com a Colémbia?

R: A Colémbia possui fronteiras com cinco paises
latino-americanos: Panama, Venezuela, Brasil,
Peru e Equador.

¥

Que paises possuem fronteiras com a
Venezuela?

3

Colémbia, Brasil e Guiana

¥

O litoral de ambos os paises pertence a duas
massas de agua? Quais sdo elas?

Colémbia: Mar do Caribe e Oceano Pacifico

ol

Venezuela: Mar do Caribe e Oceano Atlantico

¥

Quais sao as capitais da Colombia e da
Venezuela?

R: Bogatd, Colémbia, e Caracas, Venezuela

Olhe para um Mapa Mundi ou Globo
Terrestre

Compare a latitude com a do pais em que voceé vive.
A Coldmbia, como o Brasil e o Equador, localiza-se
nos hemisférios norte e sul. A Venezuela localiza-se
no hemisfério norte. Elas sao semelhantes em lati-
tude a paises como a Tailandia e o Vietna na Asia, e
partes da Africa Central. Logo ao norte da Coldmbia
e da Venezuela, localizam-se paises caribenhos
como Cuba, Trinidad e Tobago, e Jamaica.

P: Por qual aspecto vocé acha que cada um
desses paises é conhecido?

R: A Colémbia produz muito café.

R: A Venezuela possui a maior queda d’agua do
mundo — o Salto Del Angel (Catarata do Anjo).
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Agl'ieu]tul'a

VENEZUELA

@l A agricultura na Venezuela néo é téo
\i"\r/} importante, porque o solo ndo é tdo
< rico e fertil como o de outros paises sul-
americanos. Somente 4% de toda a terra
sdo usados para culturas temporarias ou
permanentes. O petréleo - néo a agricul-
tura — é a principal atividade.

As principais culturas alimenticias cultivadas na
Venezuela sao o arroz, o milho, a cana de ag¢tcar, o
sorgo, bananas, bananas da terra, laranjas, cocos,
mangas e café. Importantes culturas ndo alimenta-
res incluem o algodao e o tabaco.

A agricultura da Colémbia tem sido im-
) portante desde os tempos coloniais, e se
{ focou na producdo de café e tabaco até o
>/ inicio do século XX.

Z))))

Como a Colémbia possui terras plantaveis e mon-
tanhas, eles plantam varias culturas. Proximo ao
Caribe encontram-se as plantacoes de banana,
enquanto nos Andes, espécies de café de alta quali-
dade sao cultivadas em grandes quantidades. Essas
duas culturas representam as maiores exportacoes
da Colémbia.

\

Pé de café colombiano.



Venezuela - Colombia

Mapa Mundi
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Venezuela - Colombia

@ Tradicoes em Relacio as Massas

VENEZUELA

Os venezuelanos consomem a segunda maior
quantidade de massas por pessoa no mundo,
somente atras da Italia! O consumo anual de
massas na Venezuela continua crescendo, em
parte porque muitas pessoas de origem italiana
vivem na Venezuela.

As massas de batatas, chamadas fioquis pelos
venezuelanos, sdo mais proeminentes na regiao
central da Venezuela.

Hoje em dia, as massas fazem parte da cesta
basica de alimentos na Venezuela, e o consumo
anual per capita médio é de 13 quilogramas.

As massas sdo um dos pratos basicos dos lares
venezuelanos, e sdo servidas mais de 2 a 3 vezes
por semana.

COLOMBIA

¢ Na Colombia, as massas sao consumidas de trés

formas: em sopas, saladas, e pratos de mas-

sas com molho. As receitas de massas variam,
dependendo da regido e do clima. Por exem-
plo, em climas frios, massas com diferentes
molhos e sopas de vegetais sdo comuns, e em
climas quentes, as saladas de massas com atum,
galinha e vegetais sdo preferidas.

A culinaria colombiana enfatiza as receitas re-
gionais tradicionais, mas novas tendéncias que
usam melhor os produtos locais transformam os
sabores colombianos em pratos inovadores. As
massas incluem-se nesse fenémeno. Estima-se
que o consumo médio de massas per capita dos
colombianos seja de aproximadamente 3,5 kg
por ano.
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Venezuela - Colombia

Receitas

VENEZUELA: Ispaguete com Tomates ¢ Atum

500 gramas de espaguete 1. Frite a cebola e o alho em azeite de oliva até que o
1 cebola picada alho doure. Adicione o atum aos poucos, e depois
os tomates, também em pequenas quantidades.
Cozinhe por 10 minutos para aquecer. Adicione o
sal e a pimenta.

1 cabeca de alho picada

2 colheres de sopa de azeite
de oliva
2. Cozinhe o espaguete al dente. Sirva com o molho,

1 lata de atum, sem o 6leo o ) .
adicionando a pimenta, se desejar.

4 tomates maduros sem pele )
e picados Proporciona 5 porcoes.

Sal e pimenta a gosto

Pimenta em flocos ou molho
picante (opcional)

200 gramre:s de massas de 1. Aqueca o caldo em uma panela médio. Adicione os
ftaman © pequeno vegetais picados e as ervilhas, e deixe que os vege-
2 litros (8 xicaras) de caldo (de tais fervam até estarem quase cozidos.

alinha, carne ou vegetais) . .
9 ! 9 2. Adicione as massas, e cozinhe de acordo com as

) instrugdes do pacote. Adicione sal e pimenta a
2 cenouras picadas gosto, mexendo ocasionalmente.
230 gramas (1 xicara) de ervilhas

1 maco de coentro picado

2 talos de salsdo picado

3. Cubra com coentro picado, e sirva.

Proporciona 6 a 8 porcoes
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VENEZUELA

Capital: Caracas

Idioma: Espanhol

Fatos sobre
Alimentos

e A culinaria venezuelana varia muito de uma
regidao a outra. A influéncia europeia é espe-
cialmente notada na regido central. Na regidao
oeste, a comida é mais influenciada pelo povo
local. Os frutos do mar e peixes sdo comuns
na maioria das partes do norte do pais.

e Os pratos nacionais da Venezuela sao o
Pabellon, feito de arroz, carne picada, feijao
preto; e as tajadas (bananas da terra fritas).
Outros alimentos de varias regides incluem os
gueijos brancos macios como o guayanés e o
crineja.

* O arepas, que é um tipo de pao achatado
feito de farinha de milho, dgua e sal, é as
vezes recheado com queijo e cozido em uma
chapa. Ele pode ser comido com pratica-
mente qualquer coisa!

Euriosos

+ O termo Venezuela literalmente
significa ‘Pequena Veneza’. O pais foi
assim chamado por seus exploradores,
que viram casas construidas sobre
estacas em lagos, o que os lembrou
de Veneza.

« A Venezuela é uma das mais antidas
democracias da América do Sul.

+ A maior queda d’igua do mundo, o
Salto Del Angel, deve seu nome
a0 aviador norte-americano
Jimmy Angel, que pousou seu
avido no topo do salto em 1936.
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COLOMBIA

Capital: Bogota

Idioma: Espanhol

Fatos sobre
Alimentos

e A culinaria colombiana reflete as raizes euro-
peias, e também influéncias tradicionais. Os
pratos tradicionais se baseiam no milho, nas
batatas, na carne, feijoes, arroz e bananas
da terra.

e Embora ndo haja consenso sobre qual seria o
prato nacional da Colémbia, o arepas (como
na Venezuela), e o sancocho (um grosso
cozido feito em toda a América do Sul com
a versao colombiana geralmente incluindo
grandes pedacos de galinha, banana da terra,
mandioca e um tomate fresco, e molho de
cebola, chamado guiso) sao predile¢des.

o Curiosos

[ ]

® . A Colombia é 0 émico pais da ®

o América do Sul a ter acesso a0 PY
Oceano Pacifico e a0 Mar do Caribe

®

[ J

« 715% das esmeraldas do mundo sio
@ encontradas na Colombia.

@ < De acordo com a New Economic  ®

o Foundation Happy Planet A
Index, a Colémbia possui a

segunda populacio mais feliz ~ ®

@ do mundo. °



O que Vocé Ira Precisar

VENEZUELA: Espaguete com Tomates e Atum

Utensilios Ingredientes

Chapa 500 gramas de espaguete

Panela 1 cebola

Frigideira 1 dente de alho

Escorredor 2 colheres de sopa de azeite de oliva

Utensilios plasticos 1 lata de atum

Pratos plasticos 4 tomates maduros

Faca Sal e pimenta a gosto

Utensilios de medicdo Pimenta em flocos ou molho picante (opcional)

Tabua de corte

COLOMBIA: Sopa de Vegetais com Macarrdo em Formas Divertidas

Utensilios Ingredientes

Chapa 190 gramas de macarrao de tamanho pequeno
Panela média 2 litros (8 xicaras) de caldo (de galinha, carne ou
Escorredor vegetais)

Utensilios plasticos 2 talos de salsao

Pratos plasticos 2 cenouras

Faca 230 gramas (1xicara) de ervilhas

Utensilios de medicao 1 maco de coentro

Tabua de corte
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Meéxico - Costa Rica

G fi
eografia

( Tire copias e traga com vocé os mapas
\S 7/ da Costa Rica e do México.

—

Distribua os Mapas

Aponte os dois paises. A Costa Rica localiza-se na
América Central — no istmo da América Central,
ou “ponte de terra entre os continentes da América
do Norte e da América do Sul.” O México localiza-se
entre os Estados Unidos e a América Central, e faz
tecnicamente parte da América do Norte.

P: Que paises e mares delimitam a Costa Rica?

R: A Costa Rica localiza-se no Mar do Caribe e no
Oceano Pacifico. Ao norte, ela possui fronteiras
com a Nicaragua, e ao sul com o Panama.

P: Quais as quatro diferentes mares que
delimitam o México?

R: 0 Oceano Pacifico e o Golfo da Califérnia a
oeste, e o Golfo do México e o Mar do Caribe a
leste.

P: Quais sdo as capitais da Costa Rica e do
México?

R: san Jose, Costa Rica; e Cidade do México, México

Olhe para um Mapa Mundi ou Globo
Terrestre

Compare a latitude com a do pais em que vocé
vive. Como a Colédmbia e a Venezuela, a Costa Rica
é semelhante em latitude a Africa central. O México
se alinha com a India e a Arabia Saudita.

P: Por qual aspecto vocé acha que cada um
desses paises é conhecido?

R: Afloresta tropical da Costa Rica é famosa. Ela
também possui muitas montanhas e um vulcéo.

R: 0O México é bastante conhecido por sua comida,
e por suas antigas civilizacdes (Maia e Azteca).

P: Que idioma é falado nos dois paises?
R: 0O espanhol
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Agrieultura

MEXICO

T T
'%;l A agricultura se tornou mais importante
g“g_ﬁ_) no México depois que as técnicas de ir-
=/ rigagdo foram introduzidas nesse pais
seco. A agricultura toma quase 12% das
terras do México, e praticamente uma
em cada quatro pessoas que trabalham
no México trabalha na agricultura. O
México é um dos maiores produtores
agricolas do mundo.

As culturas mais im-
portantes usadas no
proprio México sao o
milho, feijoes, trigo e
sorgo (a direita). Outras
culturas, a maior

parte para exportacdo a
outros paises, incluem
a cana de acgtcar, o
café, tomates, macas, uvas, frutas citricas, abacates,
péssegos, ameixas, abacaxi, morangos, pimentas,
ervilhas, amendoim, algodao e girassol — somente
para descrever algumas!

Um dos sistemas de plantio usados em todo o
México é chamado milpa, que em Nahuatl (idioma
azteca) significa: milli-”campo cultivado” e pa-
"toponimo de lugar”.

O México é considerado o quarto pais do mundo
em biodiversidade em relagdo a espécies da flora e
da fauna, devido a sua variedade de climas, historia
geologica e heterogeneidade de culturas.

A agricultura da Costa Rica comegou ha
mais de 4.000 anos atrds, com drvores
frutiferas (abacate) e tubérculos (iuca).
Mais tarde, o milho tornou-se uma das
principais culturas, permanecendo assim
até hoje.

Outras importantes culturas na Costa Rica incluem
a cana de agudcar, o abacaxi, bananas, laranjas,
meldes, 6leo de palma, café, papaia, mangas, gen-
gibre, frutos silvestres, cacau, limdes, limas, cocos,
carambolas, macaddmia e bananas da terra.
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Meéxico - Costa Rica

@ Tradicoes em Relacio as Massas

MEXICO

e Os pratos tradicionais de massas do México pos-
suem sabores aztecas, Maias e espanhdis,
incluindo ingredientes locais como as pimen-
tas e o cacto. Muitos pratos de massas exigem
que se doure ou frite as massas secas antes de
cozinha-las em dgua. Muitas sopas incluem
“pequenos cortes” (formas) de massas.

As pimentas frescas e secas, junto a ervas indi-
genas como o epazote e a hoja santa, tém sido
usadas de criativas novas formas, e nada parece
ser mais facilmente adaptével a essas inventi-
vas combinag6es de que as massas. Como sado
muito simples por si, as massas tomam o carater
de seus acompanhantes, os quais, como 0s cozi-
nheiros mexicanos comecaram a descobrir em
meados da década de 80, ndo precisam neces-
sariamente ser italianos.

Os restaurantes italianos foram muito bem
recebidos na Cidade do México, mas as massas,
somente tornaram-se mais frequentemente
encontradas fora da capital nos Gltimos dez
anos. Agora existem cardapios especiais de mas-
sas em muitos restaurantes de todo o pais. Os
melhores entre eles usam inovadoras combina-
coes de ingredientes mexicanos para criar novos
molhos para as massas.

As lojas de alimentos naturais do México nao
podem estocar massas de grdos integrais

em quantidade suficiente, e alguns lugares
comecaram a vender massas secas aromatiza-
das com ingredientes tipicamente mexicanos
(pimentas ancho e poblano).

No México, as pessoas preferem massas secas
puras somente com a adicao de um pouco de
pimenta seca a agua de fervura. Se estiverem
fazendo massas caseiras, eles adicionam algumas
ervas mexicanas finamente picadas, como o
coentro e o epazote.

e O México produz aproximadamente 330.000
toneladas de massas anualmente, e o consumo
médio per capita é de 2,7 kg por ano.

COSTA RICA

* Mais da metade das massas vendidas na Costa
Rica possui formas longas, como o espaguete
ou o linguini. Outro prato popular e tradicional
de massas é o canelone, uma massa em forma
de tubo recheada com carne, galinha, atum ou
queijo, e coberta com ovos e frita. As criancas
gostam de saladas de massas feitas com macar-
rao em forma de conchas e atum!

* As massas sdo geralmente consumidas pelos
costarriquenhos como um acompanhamento.
Somente aproximadamente 15% das massas
servidas no pais sdo consideradas um prato
principal. Mesmo assim, o consumo per capita
aumentou durante a Gltima década, e os
costarriquenhos geralmente ingerem uma
refeicdo de massas uma vez por semana. O
consumo anual per capita é estimado em
aproximadamente 3,2 kg.

* O arroz sempre foi a base da culinaria local, mas
as massas tém-se posicionado como uma alter-
nativa saudavel para se diversificar os habitos
alimentares locais.

As extrusoras
de massas criam
diferentes formas.
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Receitas

900 gramas de fideos secos
(macarrao fino)

6 tomates médios, escaldados
e despelados

2 a 3 dentes de alho sem pele
Y2 cebola branca picada

2 a 3 colheres de sopa de azeite
de oliva

Y2 litro (2 xicaras) de caldo
de galinha

Salsinha, finamente picada
Queijo curado ralado a gosto
Sal a gosto

Fatias de abacate (opcional)

250 gramas de rotini tricolor

2 colheres de sopa de améndoas
pequenas

1 colher de sopa de azeite de oliva
6 tomates, maduros mas firmes
225 gramas de mussarela

1 abacate grande

2 colheres de sopa de suco de limdo
recentemente espremido

3 colheres de sopa de manjericao
fresco picado

Folhas de manjericdo para decorar
Sal e pimenta preta
MOLHO

6 colheres de sopa de azeite de oliva
extra virgem

2 colheres de sopa de vinagre de
vinho branco

1 colher de cha de mostarda de Dijon
Uma pitada de sal

MEXICO: Sopa Seca de Fideos (Sopa com Macarrio)

1. Bata os tomates, o alho e a cebola no liquidificador
até misturarem bem.

2. Aquega o azeite de oliva em uma frigideira grande
e funda em fogo baixo, e adicione os fideos secos.
Mexa-os até que fiquem uniformemente dourados,
e entdo remova-o0s com uma escumadeira e deixe-
os de lado.

3. Adicione a mistura de tomate a frigideira com mais
azeite de oliva se necessario, e cozinhe em fogo
médio por varios minutos. Adicione % do caldo de
galinha, e deixe ferver. Adicione os fideos a mis-
tura de molho de tomate, e entdo retorne o fogo a
baixo. Adicione o sal e a salsinha.

4. O prato estara pronto quando os fideos estiverem
cozidos e ndo houver mais 4gua na frigideira (vocé
podera necessitar adicionar os outros % de caldo).
Mexa no queijo, e adorne com fatias de abacate, se
desejar.

Proporciona 6 porcoes

COSTA RICA: Salada Tricolor de Rotini com Abacate, Tomate e Mussarela

1. Torre as améndoas no forno em uma bandeja de assar
por 1 a 2 minutos. Deixe-as de lado para resfriar.

2. Ferva 4gua salgada em uma panela grande, e adi-
cione o azeite de oliva. Adicione o rotini e cozinhe al
dente. Escorra a dgua, e enxague o rotini com agua
fria. Escorra novamente, e deixe-o esfriar.

3. Corte os tomates e o queijo em fatias. Remova a
casca e corte o abacate em fatias, adicionando gotas
de suco de limao para evitar sua oxidacdo (tornar-se
preto).

4. Para fazer o molho, misture o 6leo, o vinagre e a mo-
starda. Tempere com sal.

5. Alterne fatias de tomate, queijo e abacate ao redor da
parte mais externa de uma travessa.

6. Espalhe metade do molho sobre as massas, e adicione
o0 manjericdo picado. Tempere com sal e pimenta.

7. Arrange as massas no centro da travessa, e espalhe
o resto do molho. Espalhe as améndoas torradas,
ornamentando com as folhas de manjericao, e sirva
imediatamente.

Proporciona 4 por¢oes
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MEXICO

Capital: Cidade do México

Idioma: Espanhol

Fatos sobre
Alimentos

e A culindria mexicana € uma das mais bem
conhecidas do mundo, e se baseou original-
mente no milho, feijées, pimentas e plantas
(chamadas quelites). A culindria mexicana é
uma combinacdo de culturas pré-hispanicas
como os Aztecas, os Maias, os Zapotecas, 0s
Purepechas, e a cultura espanhola, e difere de
regido a regiao dentro do México.

e Um dos pratos nacionais do México é
chamado mole (uma palavra genérica
significando “molho”). O mole pode ser
preparado de diferentes formas, mas é
basicamente um molho complexo de
pimentas secas, frutos secos e sementes
moidas, com mais de uma duzia de condi-
mentos, chocolate mexicano, sal, folhas de
abacate, cebolas, alho e tomates verdes e
vermelhos. Ele é cozido lentamente até que
todos os sabores se unam, e é comumente
servido com galinha e peru.

e O tamale é um prato tradicional feito de
pasta, geralmente a base de milho, que é
aquecida ou fervida envolta em uma folha.
Podem ser recheados com carnes, queijos,
frutas, vegetais ou pimentas.

Euriosos

+ Um tamale mexicano chamado
zacahuil possui trés pés de
comprimento, e pesa
aproximadamente 150 libras.

o O México introduziu o
chocolate, 0 milho e as
pimentas no mundo.

« A Cidade do México afunda
10 polegadas a cada ano.

COSTA RICA

Capital: San Jose

Idioma: Espanhol

Fatos sobre
Alimentos

¢ A culinaria da Costa Rica se baseia no arroz
e feijdo, mais vegetais como o repolho, o
alho e os tomates.

* O gallo pinto (“galo pintado”) é o prato
nacional, com arroz frito e feijoes. Eum
café da manha comum.

e Os principais pratos populares da Costa
Rica sdo o arroz guacho (arroz grudento),
o higado en salsa (figado no molho), o
pozole (sopa com pimentas, carne de
porco, vegetais), as papas con chorizo
(chourico com batatas), o frito (ensopado
de carne de porco), e o ceviche.

o EurioSos .
o

) A expectativa de vida na Costa Rica
® ¢ de 77 anos, uma das mais altas do @
o mundo.

o * Muitas pessoas na Costa Rica
dio café a0s bebés e eriancas

o
o
pequenas. ®
® . 0 50l nasce e se poe o
©® praticamente 2 mesma hora °
° durante o ano todo!
o
[ )
o



O que Vocé Ira Precisar

MEXICO: Sopa Seca de Fideos (Sopa com Macarrio)

Utensilios
Chapa

Panela

Tigela pequena
Liquidificador
Frigideira
Escorredor
Utensilios plasticos
Pratos plasticos
Faca

Tabua de corte

Ingredientes

900 gramas fideos secos (macarrao fino)
6 tomates médios

2 a 3 dentes de alho

2 cebola branca

2 a 3 colheres de sopa de azeite de oliva
1/2 litro (2 xicaras) de caldo de galinha
Salsinha

Queijo curado ralado, a gosto

Sal a gosto

Fatias de abacate (opcional)

COSTA RICA: Salada Tricolor de Rotini com Abacate, Tomate e Mussarela

Utensilios

Chapa

Panela

2 tigelas

Frigideira

Escorredor

Utensilios plasticos
Batedor (opcional)
Pratos plasticos

Faca

Descascador (opcional)
Utensilios de medicédo
Tabua de corte

Ingredientes

250 gramas de rotini tricolor

2 colheres de sopa de améndoas pequenas
1 colher de sopa de azeite de oliva

6 tomates, maduros

225 gramas de mussarela

1 abacate grande

2 colheres de sopa de suco de limao recentemente
espremido

3 colheres de sopa de manjericao fresco picado
Folhas de manjericao para ornamentar
Sal e pimenta preta

MOLHO

6 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem
2 colheres de sopa de vinagre de vinho branco

1 colher de cha de mostarda de Dijon

1 pitada de sal
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Canada - Estados Unidos

_ Geografia

( Tire e traga com vocé copias do mapa
R 4 dos Estados Unidos e do Canada.

—

Distribua os Mapas

Norte. O Canada € o segundo maior pais do mundo,
e 0s 50 estados dos Estados Unidos constituem o
terceiro maior pais.

P: Que paises e mares delimitam os Estados
Unidos?

R: Os Estados Unidos possuem fronteiras ao norte
com o Canada, ao sul com o México, e sdao de-
limitados a oeste pelo Oceano Pacifico, e a leste
pelo Oceano Atlantico.

P: Que paises e mares delimitam o Canada?

R: Os Estados Unidos localizam-se ao sul do Canada,
e o Canada possui fronteiras com o estado norte-
americano do Alaska a noroeste. O Canada tam-
bém é delimitado pelo Oceano Atlantico a leste,
pelo Oceano Pacifico a oeste, e pelo Oceano
Artico ao norte.

P: Quais sdo as capitais do Canada e dos Estados
Unidos?

R: Washington, DC, Estados Unidos; e Ottawa,
Canada.

Olhe para um Mapa Mundi ou Globo
Terrestre

Compare a latitude com a do pais em que vocé vive.
O Canada esta alinhado com o norte da Europa e

a Russia, e os Estados Unidos localizam-se paralela-
mente ao sul da Europa, Norte da Africa, Turquia e
partes da China.

P: Por que aspecto vocé acha que cada um desses
paises é conhecido?

R: Estados Unidos: Os Estados Unidos sdo conheci-
dos por suas liberdades, sua riqueza, seu poder
militar e sua tecnologia.

R: Canada: O hockey é muito popular no Canada.
Ele é conhecido por seu clima frio (muita neve),
xarope de platano, espagos abertos e assisténcia
gratuita a salde.

P: Que idioma é falado nos dois paises?

R: O inglés é falado em ambos, mas o Canada tam-
bém possui o idioma oficial francés.
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Agl'ieultura

CANADA

r%—:l A agricultura do Canada é bem sucedida
gg‘s) devido a sua vasta extensdo de terra, as-
=_J sim como outras dreas que se adequam
ao cultivo de culturas como frutas, vege-
tais e uvas. Ele é um dos principais produ-

tores mundiais de trigo e outros gréos.

Muitas frutas sdo cultivadas na area do Vale de
Annapolis, na Nova Escoécia, incluindo macas,
peras, ameixas, péssegos, damascos, morangos,
amoras e framboesas. As avelds e o xarope de plata-
no também sdo produzidos em grandes quantidades
no Canada.

A criacdo de animais (gado de corte, suinos, vitela
e carneiros) e a produgdo de laticinios também sdo
importantes no Canada.

Baldes metadlicos
em drvores para
coletar seiva
para a producdo
de xarope de
platano.

ESTADOS UNIDOS

TOEEEE TR
A agricultura tem sido muito bem suce-
dida por muitos anos nos Estados Unidos,
desde as culturas indigenas como o milho
e o feijao, plantadas pelos americanos
nativos do sudoeste. A agricultura e o
pastoreio se espalharam com a chegada
dos colonos europeus, que tiraram vanta-
gem das planicies férteis a partir do meio
oeste e mais além.

Os Estados Unidos sdo de longe o maior produtor
de milho do mundo, e a maior parte desse milho
€ cultivada para se fazer racdes para os animais
de criacdo. Outras culturas cultivadas em grandes
quantidades incluem a soja, o trigo, o algodao, o
feno, o sorgo e o arroz.

A criacdo de animais também ¢é importante, estando
entre as maiores industrias de gado de leite, gado de
corte, suinos e aves.
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(Canada - Estados Unidos

. Tradicoes em Relaciao as Massas

CANADA

* O consumo de massas tem crescido constante-

60

mente no Canada durante as Ultimas décadas.
O Canada produz mais de 170.000 toneladas de
massas por ano. O trigo durum canadense de
alta qualidade é plantado nas provincias oci-
dentais de Saskatchewan, Alberta e Manitoba,
criando a principal fonte de ingredientes para a
fabricacao de massas.

As massas se tornaram uma das comidas basicas
do Canada. Os canadenses comem aproximada-
mente 6,5 kg per capita por ano de massas.

O clima e as condi¢cdes de cultivo nas pradarias
canadenses sdo ideais para o plantio de trigo
rico em proteinas com baixo teor de amido.

As massas sao um dos alimentos preferidos no
Canada, tendo a tradicao de serem honestas,
deliciosas e substanciosas.

A diversidade tem sido uma caracteristica da
culinaria canadense desde o inicio de sua
colonizacdo. Os grupos étnicos de imigrantes
frequentemente se estabeleceram em bolsdes
regionais, onde mantiveram seu idioma e suas
tradicoes culinarias, e as massas dos italianos
foram incorporadas a culinéria canadense.

Passos da massa feita a mdo.

ESTADOS UNIDOS

* As massas foram para os Estados Unidos em

varias formas através dos muitos tipos diferentes
de imigrantes da Europa e da Asia. O presidente
Thomas Jefferson apreciava as massas na Casa
Branca, tendo até projetado uma maquina para
massas! Hoje, as massas sao um alimento basico
muito popular nos Estados Unidos, apreciados
em centenas de formas diferentes.

A primeira fabrica industrial de massas da
América foi construida no Brooklyn, em 1848,
na qual os fios de espaguete eram colocados no
teto para secar ao sol.

As massas de alta qualidade sdo feitas de trigo
durum, que é plantado na Dakota do Norte,
Dakota do Sul, Montana, Minnesota, Califérnia
e no Arizona.

Os Estados Unidos produzem 2 milhdes de
toneladas de massas por ano, o que o torna o
segundo maior pais produtor de massas.

As formas mais populares de massas nos
Estados Unidos sdao o espaguete, fino, os
cotovelos, rotelle, penne, lasanha.

O consumo anual per capita dos Estados Unidos
é de 8,8 kg por ano.
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Receitas

375 gramas de rotini de trigo
integral

1 cebola picada

1 cabeca de alho picada

1 abobrinha média, picada

4 colheres de sopa de azeite de
oliva

12 tomates cereja cortados pela
metade

Sal e pimenta

Queijo parmesédo ralado a gosto

225 gramas de conchas, tubetti,
ziti ou rigatoni de trigo integral

2 colheres de sopa de azeite de
oliva extra virgem

1 lata (450 gramas) de feijoes
cannellini (ou feijoes brancos)
enxaguados

1 cabeca de alho grande, moida

450 gramas de tomates maduros
picados (aproximadamente 3
xicaras)

1/4 de xicara de azeitonas pretas
sem carogo (veja a dica) curtidas
em dleo, picadas

2 xicara de manjericdo fresco
picado

1/4 colher de ché de sal kosher

Pimenta fresca moida a gosto

1/4 de xicara de queijo Pecorino
Romano ralado

CANADA: Rotini de Trigo lntegral com Tomates e Abobrinha

1. Cozinhe o rotini de acordo com as instrucdes da
embalagem.

2. Nesse meio tempo, frite a cebola, o alho e a abo-
brinha no azeite de oliva em fogo médio a baixo
até estarem firme. Adicione os tomates e aqueca.

3. Agite o rotini cozido com a mistura vegetal, e sirva-
0 coberto com o queijo.

Proporciona 4 porcoes

ESTADOS UNIDOS: Macarrio com Pomodoro Fresco, Feijao Branco e Azeitonas

1. Coloque uma panela grande cheia de agua para
ferver. Cozinhe as massas, mexendo ocasional-
mente, de acordo com as instru¢des da embalagem.
Escorra.

2. Nesse meio tempo, aqueca o 0leo em uma frigi-
deira grande em fogo médio. Adicione os feijoes e o
alho. Cozinhe, mexendo frequentemente, até que
os feijoes estejam todos aquecidos - 2 a 3 minutos.
Remova do fogo. Adicione os tomates, azeitonas,
manjericdo, sal e pimenta. Mexa levemente para
misturar. Para servir, divida o macarrdao em 4 pra-
tos, e cubra com o molho e o queijo.

Dica: Pressione as azeitonas com o lado de uma faca para
abri-las e facilitar e remogas dos carogos.

Proporciona 4 porgoes.




CANADA

Capital: Ottowa

Idioma: inglés, francés

Fatos sobre
Alimentos

¢ A culinaria canadense varia muito de regiao
a regido. Geralmente, a culinéria tradicional
do Canada inglés esta mais relacionada a
culinéria inglesa e norte-americana, en-
quanto a culinéria tradicional do Canada
francés evoluiu a partir da culinaria fran-
cesa. A culinéria inclui muitos alimentos
assados, caca selvagem e alimentos
processados.

e Um alimento tradicionalmente associado
ao Canada é o xarope de platano, feito
da seiva de certos tipos de platano. Sdo
necessarios 30 a 50 galGes de seiva para se
fazer um galdo de xarope de platano!

Euriosos

+ O Canadi ¢ 0 segundo maior pais

do mundo, atris da Rassia, mas é
a nona na¢io com populacio mais
esparsa.

« O Canadi possui o mais longo
litoral do que qualquer outro
pais do mundo, com 151.600
milhas.

+ O Canada também possui a mais

longa rua do mundo. A Yonge
Street, em Ontario, percorre

quase 2.000 quildmetros.
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ESTADOS UNIDOS

Capital: Washington D.C.

Idioma: inglés

Fatos sobre
Alimentos

e A culinéria dos Estados Unidos é verda-
deiramente uma mistura de influéncias e
sabores de muitos paises. Existem muitos
pratos regionais diferentes. Em geral, o
jantar, quando a familia e os amigos podem
se reunir, é a refeicdo mais importante nos
Estados Unidos.

e Os pratos “americanos” tipicos incluem o
hamburger, o cachorro quente e as lin-
guicas; tortas de frutas feitas com macas,
mirtilos ou ruibarbo; batatas cozidas em
varias formas; uma ampla variedade de
saladas, e vegetais indigenas das Américas,
como o milho.

® Curiosos

o
@ . A mais alta montanha russa do ®
o mundo localiza-se em Ohio. °
o * Montana possui 3 vezes mais gado o
do que pessoas.
« O litoral do Alaska é mais longo
do que os de todos os outros 49 ©
® estados somados. ®
©® . Todas as arvores modernas °
° $30 descendentes da arvore
do estado da California, a 4
sequoia. "y



O que Voeé Ira Precisar

CANADA: Rotini de Trigo lntegral com Tomates e Abobrinha

Utensilios Ingredientes

Chapa 375 gramas de rotini de trigo integral
Panela 1 cabeca de alho

Escorredor 1 abobrinha média

Frigideira 1 cebola

Utensilios plasticos 4 colheres de sopa de azeite de oliva
Pratos plasticos 12 tomates cereja

Faca Sal e pimenta

Utensilios de medicdo Queijo parmesao ralado

Tabua de corte

ESTADOS UNIDOS: Macarrio com Pomodoro Fresco, Feijio Branco e Azeitonas

Utensilios Ingredientes

Chapa 225 gramas de macarrdo de trigo integral na forma

Panela de conchas, tubetti, ziti ou rigatoni

2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem

1 lata (450 gramas) de feijoes cannellini (ou feijoes
brancos)

Frigideira grande
Escorredor

Utensilios plasticos
105 plast 1 dente de alho grande

Pratos plasti ‘
ratos plasticos 450 gramas de tomates maduros picados

Faca (aproximadamente 3 xicaras)
Tabua de corte 1/4 de xicara de azeitonas pretas curtidas em 6leo
Utensilios de medicdo V2 xicara de manjericdo fresco picado

1/4 de colher de cha de sal kosher
Pimenta recentemente moida
1/4 de xicara de queijo Pecorino Romano ralado
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Produc¢ao e Consumo de Massas

Producao Mundial de Massas (toneladas)

Italia

Estados Unidos *

Brasil
Turquia
Russia

Ira

Egito
Venezuela
Alemanha
México
Argentina
Peru
Espanha
Franca
Tunisia
Canada
Grécia
Polonia
Japao
Chile
Coldémbia
India
Portugal

Repuiblica Checa

Consumo Mundial de Massas (toneladas)

Estados Unidos

Italia
Brasil
Russia
Alemanha
Turquia
Franca
Venezuela
Ira
Argentina
Espanha
Peru
Colombia
Polonia
Chile

3.408.499
2.000.000
1.204.900
1.202.440
1.083.000
560.000
400.000
372.515
334.179
330.000
327.293
297.889
260.288
241.573
183.000
170.000
170.000
160.000
144.500
128.480
118.647
100.000
77.500
70.000

2.700.000
1.507.145
1.204.900
1.128.188
654.371
516.107
512.465
389.055
360.000
324.052
251.616
244.500
230.984
190.169
146.968

Hungria

Rep. Dominicana

Equador
Austria
Romeénia
Australia
Guatemala
Suica
Bolivia

Reino Unido

Holanda
Eslovaquia
Costa Rica
Suécia
Jordania
Croacia

El Salvador
Siria
Eslovénia
Lituania
Panama
LetOnia
Estonia

Reino Unido

Grécia

Africa do Sul

Suécia
Hungria
Suica
Portugal
Austria

Republica Checa

Equador
Guatemala
Croacia
Eslovénia
Costa Rica
China

66.000
65.000
56.000
54.778
52.600
50.000
44.266
43.140
43.000
35.000
23.335
22.000
20.873
20.200
20.000
13.000
13.000

9.005

6.261

5.976

4.364

1.845

1.400

135.000
127.000

91.000
81.000
74.000
73.130
70.000
61.111
60.000
54.800
44.266
30.216
10.672
14.444

9.531
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Consumo Mundial de Massas (kg per capita)

Italia 25,3 Espanha 5,3
Venezuela 13,2 Eslovaquia 5,0
Tunisia 11,9 Bolivia 4,8
Grécia 11,5 Holanda 4,4
Suica 9,2 Lituania 4,4
Suécia 9,0 Polbnia 4,4
Estados Unidos 8,8 LetOnia 4,1
Ira 8,5 Rep. Dominicana 4,0
Chile 8,4 Australia 4,0
Peru 8,2 Israel 4,0
Franca 8,1 Equador 3,9
Alemanha 8,0 Panama 3,8
Argentina 7,9 Costa Rica 3,2
Russia 7,8 Finlandia 3,2
Hungria 7,5 Guatemala 3,0
Uruguai 7,5 Colombia 2,7
Croacia 7,3 Meéxico 2,7
Turquia 6,8 Romeénia 2,7
Eslovénia 6,7 Reino Unido 2,5
Portugal 6,7 Dinamarca 2,0
Canada 6,5 Libia 2,0
Ira 6,2 Africa do Sul 1,9
Brasil 6,0 Japao 1,7
Reptiblica Checa 6,0 Egito 1,2
Austria 5,6 Irlanda 1,0
Bélgica - Lux. 5,4 El Salvador 1,0
Estonia 5,3

Aproximadamente 13,6
milhdes de toneladas de
massas sao produzidas
no mundo todo

Fonte: Enquete realizada pela IPO — 2012

* Esse nimero inclui a producdo de massas secas para a venda no varejo, redes de alimentacédo e uso industrial
(massas secas usadas como ingredientes em produtos de valor agregado como sopas, alimentos congelados,
pratos prontos de massas, etc.).
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Refeicoes Saudaveis com Massas
DECLARACAO DE CONSENSO CIENTIFICO E SIGNATARIOS

IV Congresso Mundial do Macarrao

Acordada no Rio de Janeiro, aos 26 de outubro de 2010

Refeicdo Saudavel com Massas
Declaracéio de Consenso Cientifico

1 As pesquisas cientificas apoiam a importancia de uma
dieta total, em vez de alimentos e nutrientes individuais.

2 As massas sdo um componente basico em padrdes ali-
mentares saudaveis tradicionais no mundo todo, como a
cientificamente comprovada Dieta Mediterraneana. Os pa-
drées dietéticos tradicionais proporcionam mais beneficios
a saide do que os padrdes dietéticos ocidentais atuais.

3 Muitos ensaios clinicos confirmam que o excesso de
calorias, e ndo os carboidratos, sdo responsaveis pela
obesidade. As dietas que promovem a perda de peso
com sucesso podem utilizar uma gama de carboidratos
saudaveis, proteinas e gordura. Esses trés macronutrientes,
em equilibrio, sdo essenciais para se preparar uma dieta
saudavel e individualizada que qualquer um pode seguir
por toda sua vida. Além disso, as dietas muito baixas em
carboidratos podem n&o ser seguras, especialmente a
longo prazo.

Healthy Past Meal
Scientific Consensus Statement

1

2

Scientific research increasingly supports the importance of
total diet, rather than individual foods and nutrients.

Pasta is a key component of many of the world’s tradi-
tional healthy eating patterns, such as the scientifically-
proven Mediterranean Diet. Traditional dietary patterns
confer greater health benefits than current Western dietary
patterns.

Many clinical trials confirm that excess calories, and not
carbohydrates, are responsible for obesity. Diets success-
ful in promoting weight loss can emphasize a range of
healthy carbohydrates, protein and fat. All these three
macronutrients, in balance, are essential for designing a
healthy, individualized diet anyone can follow for their
whole life. Moreover, very low carb diets may not be safe,
especially in the long term.

La Pasta
Dichiarazione di Consenso

1 La ricerca scientifica sostiene sempre di piu I'importanza
del regime alimentare nel suo complesso, piuttosto che
dei singoli alimenti e nutrienti.

2 La pasta & una componente chiave di molti mod-
elli alimentari tradizionali, come ad esempio la Dieta
Mediterranea, la cui validita & stata scientificamente
provata. | modelli alimentari tradizionali conferiscono
maggiori benefici per la salute rispetto agli attuali modelli
occidentali.

3 Molti studi clinici confermano che non sono i carboi-
drati, bensi le calorie in eccesso, ad essere responsabili
dell’obesita. Anche nel caso in cui si debba perdere peso
una dieta a ridotto apporto calorico deve comunque pre-
vedere, nel giusto rapporto, l'introduzione di carboidrati,
proteine e grassi. Questi tre macronutrienti, ben bilan-
ciati, sono essenziali per impostare un regime alimentare
salutare e personalizzato che possa essere seguito per tutta
la vita. Inoltre, le diete a ridotto contenuto di carboidrati
potrebbero non essere salutari, soprattutto nel lungo
periodo.

La Pasta: un alimento saludable
Consenso del Comité Cientifico

1

La investigacion cientifica defiende la importancia de la
dieta como un “todo”, mas que como los alimentos o los
nutrientes individuales.

La pasta es un componente esencial de muchos estilos
tradicionales de dieta saludable, tales como la cientifica-
mente demostrada Dieta Mediterranea. Los patrones de
alimentacién tradicionales aportan mayores beneficios de
salud que la actual dieta occidental.

Muchos estudios cientificos han confirmado que el ex-
ceso de calorias es responsable de la obesidad, y no los
carbohidratos por si mismos. Las dietas que son efectivas
para la pérdida de peso promueven un rango saludable
de carbohidratos, proteinas y grasas. Estos tres macronu-
trientes en equilibrio, son esenciales para el disefio de una
dieta saludable e individualizada que pueda ser mantenida
durante toda la vida. Mas auln las dietas muy bajas en car-
bohidratos no son saludables, especialmente a largo plazo.
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Portugués (continuacao)

4 Num momento em que a obesidade e o diabetes estdo
aumentando em todo o mundo, as refeicdes com massas
e outros alimentos de baixo teor glicémico podem ajudar
a controlar a glicemia e o peso corporal, especialmente
em pessoas com excesso de peso. O indice glicémico é
um dos muitos fatores que influenciam a salubridade dos
alimentos.

5 As massas constituem uma alternativa saudavel e
econdmica em quase todas as sociedades. A promocdo do
baixo custo e da acessibilidade das refeicdes com massas
pode ajudar a superar a visao errada de que os alimentos
saudaveis sdo muito caros.

6 As refeicoes saudaveis com massas sao uma deliciosa
maneira de se comer mais vegetais, legumes e outros
alimentos saudaveis frequentemente consumidos em
quantidades e/ou frequéncia insuficiente.

7 As refeicdes com massas sao apreciadas em tradi¢des
culturais do mundo inteiro, pois sdo versateis e facilmente
adaptaveis a ingredientes nacionais regionais ou sazonais.

8 Os médicos, nutricionistas e outros profissionais de satide
devem recomendar refei¢cdes variadas e balanceadas com
massas para uma boa satde.

English (continued)

4 At a time when obesity and diabetes are rising around
the world, pasta meals and other low-glycemic foods may
help control blood sugar and weight especially in over-
weight people. Glycemic index is one of many factors that
impact the healthfulness of foods.

5 Pasta is an affordable healthy choice available in almost
all societies. Promoting the affordability and accessibility
of pasta meals can help overcome the misperception that
healthy foods are too expensive.

6 Healthy pasta meals are a delicious way to eat more veg-
etables, legumes and other healthy foods often undercon-
sumed.

7 Pasta meals are enjoyed in cultural traditions worldwide,
as they are versatile and easily adaptable to national /
regional seasonal ingredients.

8 Doctors, nutritionists and other health professionals should
recommend varied and balanced pasta meals for good
health.

Italiano (continua)

4 In un epoca in cui sono in aumento in tutto il mondo
I'obesita ed il diabete, la pasta ed altri alimenti a basso
indice glicemico potrebbero contribuire al controllo
della glicemia e del peso, in particolare per le persone in
sovrappeso. L'indice glicemico € uno dei molti fattori che
caratterizzano gli alimenti dal punto di vista nutrizionale.

5 La pasta rappresenta una scelta alimentare economi-
camente accessibile e nutrizionalmente valida, per
tutte le categorie sociali. Valorizzando |'economicita e
I'accessibilita della pasta si puo sfatare I’errata convinzione
che i cibi sani siano anche troppo costosi.

6 Un piatto di pasta € un buon sistema per consumare piu
alimenti di origine vegetale, compresi i legumi ed altri cibi
salutari spesso poco consumati.

7 La pasta e presente nelle abitudini alimentari di tutto il
mondo, grazie alla sua versatilita e alla facilita con la quale
essa si abbina ad ingredienti stagionali tipici delle varie
regioni e nazioni.

8 | medici, i nutrizionisti e gli altri operatori sanitari dovreb-
bero raccomandare il consumo di piatti vari e bilanciati a
base di pasta per una sana e corretta alimentazione.

Espaiiol (continua)

4 En estos tiempos en que la obesidad y la diabetes estan
aumentando en todo el mundo, las pastas y otros alimen-
tos de bajo indice glicémico pueden ayudar a controlar los
niveles de azlcar en sangre y el peso, especialmente en
personas con sobrepeso. El indice glucémico es uno de los
muchos factores que hacen saludable a los alimentos.

5 La pasta es una eleccion saludable que esta disponible
y accesible en casi todas las sociedades. Promover la
disponibilidad y el acceso a las pastas puede ayudar a
superar la percepcion errénea acerca de que los alimentos
saludables son muy caros.

6 La pasta es una forma deliciosa para consumir mas
vegetales, leguminosas y otros alimentos saludables que
generalmente son de bajo consumo.

7. Las pasta se disfruta en la cultura tradicional mundial ya
que es un alimento versatil y facilmente combinable con
todo tipo de ingredientes propios de cada pais o regién.

8. Es aconsejable que médicos, nutricionistas y otros pro-
fesionales de la salud recomienden una dieta variada y
equilibrada que incluya pasta.

Signatarios da Declaracio de Consenso Cientifico
Membros do Comité de Consenso

Sara Baer-Sinnott, Oldways (Boston, Estados Unidos)

Nuno Borges, PhD, Universidade do Porto (Porto, Portugal)

Hector Bourges, MD, PhD, Instituto Nacional de Ciéncias Médicas e
Nutricdo (Cidade do México, México)

Sergio Britos, Universidade de Buenos Aires (Buenos Aires,
Argentina)

Rosamaria Da Re, PhD, Instituto de Tecnologia Maué (Sao Paulo,
Brasil)

Marta Garaulet Aza, PhD, Dr.PH, Universidade de Murcia (Murcia,
Espanha)

Cynthia Harriman, Oldways (Boston, Estados Unidos)

Oscar F. Herran, MSc, Universidade Industrial de Santander
(Bucaramanga, Colémbia)

Cyril Kendall, PhD, Universidade de Toronto (Toronto, Canad4)

Vanderli Marchiori, Nutricionista-Pratica Privada (Sao Paulo, Brasil)

Kathy McManus, MS, RD, Brigham and Women'’s Hospital (Boston,
Estados Unidos)

Pietro Antonio Migliaccio, MD, Societa Italiana di Scienze
dell’Alimentazione (Roma, Italia)

Giilden Pekcan, PhD, Universidade Hacettepe (Ancara, Turquia)

Jaime Rozowski, PhD, Universidade Catélica do Chile (Santiago,
Chile)

Maria Teresa Strumendo, MD, Societa Italiana di Scienze
dell’Alimentazione (Roma, ltalia)

Emilce Ulate, MSc., Universidade da Costa Rica (San Jose, Costa
Rica)

Nidia Solbeyh Vargas, NutricionTotal.org (Caracas, Venezuela)
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A

Acompanhamento Alimento ou pratos servidos
separadamente com o prato principal.

Agricultura A ciéncia, arte e pratica de plantio de
culturas alimenticias ou criacao de animais.

Alagado Uma area de terras moles, imidas e baixas
contendo vegetacdo graminea.

Al dente Uma frase italiana que significa “ao
dente”. Esse termo € geralmente usado para descrever
massas cozidas mas ainda firmes e ndo moles.

Altitude A elevacio vertical ou altura de um ob-
jeto, como uma montanha, acima do nivel do mar.

Aquacultura O “cultivo” de peixes ou moluscos
para alimentacao.

Aravel Um adjetivo para a terra que é boa para, ou é
usada para o plantio de culturas saudaveis.

Arepas (a direita) Um tipo de pao
achatado comum na América do
Sul, feito de farinha de milho, agua
e sal, as vezes recheado com queijo
e cozido em uma chapa.

Arida Um adjetivo para terra
muito seca sujeita a muito pouca
chuva para que as culturas se desen-
volvam bem.

Arroz guacho Um prato costarriquenho com arroz
grudento.

Artesanal Um método usado para descrever algo
feito com as médos em vez de em grandes quantidades
em uma fabrica. Os exemplos disso incluem alguns
tipos de queijo, massas ou vinho. Frequentemente, os
produtos alimenticios artesanais oferecem excelente
qualidade.

Arvoredo Uma plantagio de arvores frutiferas ou
de nozes em uma area, como oliveiras ou laranjeiras.

Assado Um método de se cozinhar carne popular
na Ameérica do Sul. A carne, geralmente de bovino, é
assada ou grelhada em fogo aberto.

Azeite de Oliva Um saboroso 6leo obtido prensan-
do-se azeitonas maduras. O azeite de oliva é usado na
cozinha, e € uma parte saudavel da dieta mediterranea.
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B

Bacalhoada Um prato de peixes feito com baca-
lhau salgado e seco, popular em Portugal e no Brasil.

Baguette (abaixo) Um pio francés longo, fino, com
casca dura.

Banana da Terra

(a direita) Uma variedade
grande e firme de banana
conhecida como “banana
para cozinhar”, popular na
América Latina.

Bandeja paisa Um
prato colombiano com fei-
joes vermelhos, arroz, bife
grelhado, ovo e uma arepa.

Barbudos Um prato
costarriquenho feito de \. J
teijoes verdes misturados

com ovos mexidos.

Biftek Um termo turco para a carne em forma de
bifes.

Blanche Mergulhar brevemente alimentos em

agua fervente, e em seguida em agua fria para parar o
processo de cozimento. Esse método é frequentemente
usado para se cozinhar vegetais verdes.

Bolinhos de Massa Montinhos de massa geral-
mente mergulhados em liquido e cozidos, as vezes
recheados com queijo ou carne.

¢

Cadeia de Montanhas Uma série de espinhacos
de montanhas parecidos em sua forma, direcdo e
origem.

Caldeirada Um substancioso ensopado que inclui
varios peixes e moluscos com batatas, tomate, alho e
cebola.

Capital A cidade importante de um pais na qual o
governo esta sediado.
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Carboidratos Uma ampla categoria de agtcares,
amidos, fibras e vegetais amiladceos que o corpo usa
para obter energia. As massas sdo um alimento que
contém carboidratos.

Cavatelli Um tipo de massa com aproximadamente
trés centimetros de comprimento e a borda enrolada.

Cazuela Um prato chileno de caldo claro com ar-
roz, batata, milho cozido na espiga, e um pedaco de
carne ou galinha.

Ceboletes Cebolinha verde.

Ceviche Um aperitivo popular na América Latina,
que inclui peixes crus marinados em suco citrico. O
acido dos citros “cozinha” os peixes. Frequentemente,
cebolas, tomates e pimentas verdes sdo adicionados a
marinada.

Chiles Uma pimenta picante com muitas varie-
dades, notavel por seu sabor picante.

Chirimoya (a direita)
Uma fruta em forma de
coracao com pele verde
semelhante ao couro e
interior branco, cujo sabor
se assemelha a uma mis-
tura de morango, manga e
abacaxi.

Chivitos Um prato uruguaio que consiste de
grandes sanduiches de bife coberto com ovos, queijo,
toucinho, alface e tomate.

Choripan Um sanduiche argentino de chourico,
que € uma lingiiica condimentada, servida em pédo
crocante com tomate, alface e maionese.

Clima O tipo médio de tempo em um local durante
um periodo de tempo, indicado pela temperatura,
vento e chuva ou queda de neve.

Condimentar Adicionar sabor (como sal, pimen-
ta, temperos ou ervas) a alimentos para melhorar seu
sabor.

Criacao Animais mantidos e criados para a alimen-
tacdo e o lucro.

Culinaria O estilo ou tipo de preparacio utilizado
em um determinado local.

Cultivar Preparar e usar para o cultivo de culturas.

D

Dia del fioqui Todo dia 29 de cada més na
Argentina, as pessoas se lembram de seus ancestrais
italianos comendo nhoque (um pequeno bolinho de
batata coberto com molho de tomate ou pesto).

Dieta Mediterranea Refere-se aos alimen-
tos e bebidas saudaveis tradicionalmente ingeridos
pelas pessoas que vivem em paises situados no Mar
Mediterraneo.

Dietas Abstencdo de alguns ou de todos os alimen-
tos, geralmente em caso de doenca ou para perda de
massa corporal gorda.

Dique Um banco de terra feito pelo homem para
controlar o fluxo de dgua.

Doner kebap Um prato turco de carne empilhada
em um espeto vertical e assada em alta temperatura
em uma grelha.

Dourar Cozinhar rapidamente em fogo alto,
fazendo a superficie do alimento dourar enquanto o
interior permanece imido — da ao alimento um rico
sabor e cor.

Durum Um tipo de trigo rico em glaten, muito
frequentemente moido em semolina e usado na fabri-
cacdo de massas.

E

Economia A gestdo das finangas e despesas de um
pais.

Elevacao A altura acima do nivel do mar.

Elevacoes Terras elevadas acima das baixadas, ao
longo de rios ou entre colinas.

Empanada Gallega Um prato uruguaio de tor-
tas de peixe com molho, cebolas e pimentas verdes.

Empenadas Tortilhas de farinha frita recheadas
com queijo, carne ou frutos do mar.

Equador Uma linha invisivel, horizontal, circular
que divide a superficie da terra em 2 partes iguais, os
hemisférios norte e sul.

Erosao O processo de um objeto ou superficie ser
lentamente desgastado pela acao do vento, agua ou
gelo glacial.

Espaguete Longos e finos fios de massa redondos e
solidos, feitos com semolina e 4gua.
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Etruscos Os ancestrais dos italianos modernos,
considerados um dos primeiros criadores das massas.

Exportador Um atacadista que vende alimentos
ou outros produtos a comerciantes ou consumidores
industriais em outros paises.

¥ é )

Farfalle (a direita)
Macarrdo na forma de
pequenas borboletas ou
gravatas borboleta.

Feijoada Um prato

brasileiro constituido de \_ )
carne de porco fresca e
curtida, feijao preto, lingiiica, frequentemente servido
com couve, laranja, pimenta, alho, cebola e salsdo.

Fendas Um espaco vazio ou quebra no solo.

Fértil Um adjetivo usado para descrever terras
excelentes para o plantio de grandes quantidades de
culturas saudaveis.

Fritanga Carne grelhada da Colombia.

Fritar Cozinhar rapidamente em uma pequena
quantidade de 6leo em uma frigideira ou panela de
fritar em fogo direto.

Fronteira A linha diviséria entre dois paises.

Frutas citricas Uma grande familia de frutas
4cidas originérias da Asia. A maioria dos citros prefere
temperaturas tropicais quentes para se desenvolver.
Exemplos delas incluem as laranjas, limdes, limas e
toranjas.

G

Gallo Pinto Um prato costarriquenho que se tra-
duz como “Galo Pintado”. E um prato para o café da
manha feito com arroz frito e feijoes.

Gorduras Um dos nutrientes béasicos que fornecem
energia e sdo constituidas por uma combinacao de
acidos graxos. As gorduras sdo encontradas em varios
alimentos, como nos laticinios, castanhas em geral e
carnes.

Goézleme Um tradicional prato turco de pastelaria,
que é dobrado e recheado com espinafre, queijo,
ovelha ou batata amassada e cozido em uma panela.
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Graos de Bico Ligeiramente maiores do que a er-
vilha média, esses legumes bronzeados, redondos e de
forma irregular possuem textura firme e tenra, sabor
semelhante ao de nozes, e sao também chamados de
ervancos.

Grelhar Preparar e cozinhar alimentos sobre uma
grelha metélica sobre carvdo quente, fogo de lenha ou
outra fonte de calor.

Guayanés Um queijo branco macio e salgado origi-
nario da regido de Guayana, no sudeste da Venezuela.

1

Indigena Nativo ou originario de uma determinada
area. Por exemplo, o milho ¢ indigena das Américas.

Indastria Conjunto das atividades que visam a
manipulagdo e transformacdo de matérias-primas para
a producdo de bens de consumo.

Interior Areas de terra nio proximas a linha da
costa.

K

Kéfte Um prato turco de carne moida (cordeiro ou
carneiro) misturada com farinha de rosca, cebolas,
temperos, enrolados na forma de cilindros e cozidos. E
frequentemente condimentado com salsinha, paprika
e servido com iogurte.

L

Laguna Um canal ou lago raso préoximo a uma
massa de d4gua maior.

Lasanha Uma massa larga e achatada com bordas
franzidas. Também é um prato feito empilhando-se
tiras de lasanha com varios queijos e molhos, e
ocasionalmente carne.

Laticinios A area da agricultura que se foca na
producdo de leite, manteiga e queijo.

Lavas Um tradicional pao achatado turco cozido em
uma chapa.

Leveche Um tipo de vento seco comum no
Mediterraneo, que sopra do deserto do Saara.

Linguini Tipo estreito e achatado de massas.

Llanos Uma grande area de prados tropicais no
noroeste da América do Sul.
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Macaroni Massas curtas, redondas, na forma de
tubos, feitas de semolina e agua.

Marmelo Uma fruta de casca amarela com gosto
entre o da maca e da péra, plantada em grandes quan-
tidades no Ird, Turquia, Chile, Argentina e Uruguai.

Massas de Trigo Integral Massas feitas inteira-
mente a partir de farinha de trigo integral moido em
vez de semolina, contendo todas as partes do grdo de
trigo (farelo, gérmen, endosperma).

Massas DPasta feita pela combinacio de farinha de
trigo durum, chamada semolina, e dgua, e cortada em
muitas formas diferentes. As massas também podem
ser feitas com ovos e outros ingredientes. Elas sdo um
alimento bastante conhecido ao redor do mundo, e
cada pais possui sua forma especial de prepara-las.

Mata Atlantica Uma floresta tropical com pelo
menos 100 polegadas de precipitacdo por ano. As
florestas tropicais possuem muitas arvores grandes de
folhagem perene com folhas grandes, que formam
uma cobertura continua.

Mecanizar Introduzir maquinario em uma indas-
tria para substituir pessoas. A mecanizagdo é o oposto
do artesanal em relacdo a fabricacdo de massas.

Milho O milho é plantado para alimentar tanto
seres humanos quanto animais. Ele € um dos princi-
pais alimentos para muitas pessoas na América do Sul.

Mineracao O processo de extragdo de metais,
minérios, carvao e outros recursos naturais valiosos a
partir de minas terrestres.

Mole Poblano Um tradicional molho mexicano
feito de pimentas secas, nozes e/ou sementes moidas,
mais do que uma dazia de temperos, chocolate mexi-
cano, sal, folhas de abacate, cebolas e alho vagarosa-
mente cozidos por horas.

Mondongo Uma sopa popular na América do Sul e
no Caribe, feita de tripas (estbmago de bovinos limpo)
e pimentas, tomates, alho e cebolas.

Morcilla Uma lingiiica feita de sangue de porco
popular na América do Sul e no Caribe.

Moscatel Um rico vinho doce de sobremesa criado
a partir da uva moscatel, que vai da cor ambar dou-
rado ao ambar vermelho ténue.

N

Namnce Um pequeno arbusto ou arvore que produz
um pequeno fruto amarelo e doce encontrado em
areas gramadas da América Central e do Sul.

Nivel do Mar O nivel da supetficie do mar em
contraste com a terra.

Nutritivo Um adjetivo que descreve alimentos ou
ingredientes que nutrem e suprem nutrientes ne-
cessarios para o funcionamento e crescimento sauda-
vel do corpo.

P

Pabellon Um prato venezuelano feito de arroz,
carne picada, feijao preto e bananas da terra fritas.

Paella Um prato espanhol de arroz cozido com
peixes, moluscos, tomates, alho, pimentas e acafrdo.

Paila Marina Um tradicional ensopado chileno
de frutos do mar geralmente servido em tigelas de
barro, contendo moluscos.

Pamonha Um prato brasileiro de creme feito de
milho e leite ou leite de coco fervido e embrulhado em
palha de milho, servido salgado ou doce. As pamonhas
podem ser recheadas com carne, queijo ou pimenta.

Pan Amasado Um espesso e denso pao chileno
cozido em forno de lenha.

Pancetta Um toucinho italiano curtido em sal e
temperos, porém nao defumado.

Pantano Terra ou area (alagados ou mangues) fre-
quentemente coberta por dgua rasa ou com solo muito
amido.

Pascualinas Um prato uruguaio com tortas de
espinafre.

Pastagem A atividade de varios tipos de alimenta-
¢do de animais em grama e plantas.

Pastel de Choclo Um prato chileno com galinha,
carne, azeitonas e vegetais em um ensopado de milho.

Pemmican Uma tradicional comida canadense
feita através de uma mistura seca de carne magra e
tutano. Os americanos nativos do Canada mostraram
aos colonizadores europeus como fazer e comer o
pemmican.
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Peninsula Uma porgio de terra circundada por
agua e conectada a uma massa maior através de uma
pequena ponte de terra. A Italia € um exemplo de uma
peninsula (veja o mapa na licdo da Italia).

Penne Um tubo reto e grande de macarrio cortado
na diagonal.

Picoroco Um grande crusticeo comestivel larga-
mente usado na culinaria chilena, que agora esta
sendo “cultivado” na aquacultura chilena.

Pilaf Um prato de arroz originario do Oriente
Proximo, que sempre comec¢a dourando-se o arroz em
manteiga ou 6leo antes de cozinhé-lo em um caldo ou
agua.

Planicie Costeira Uma grande area de terra
nivelada, geralmente sem arvores, localizada perto de
aguas costeiras.

Planicie Uma extensa area de terra plana ou ondu-
lada sem arvores.

Plantacao Um grande grupo de plantas ou arvores
que estdo sendo cultivadas.

Platod Uma érea larga de terra plana.

Polenta Um prato parecido com um mingau de
graos vagarosamente cozidos, como o fuba. A polenta
¢ um alimento bdsico do norte da Itdlia, e € frequente-
mente servida junto a vegetais ou carne.

Pollo A palavra espanhola para “galinha”, um termo
culinario amplamente usado na América do Sul.

Porc¢ao O tamanho de um determinado prato. E
importante comer por¢cdes de comida que tenham a
quantidade certa para o seu corpo.

Porto Um vinho forte e doce muito frequentemente
servido ap0s as refeicoes, que é chamado de “vinho de
sobremesa”.

Pozole Uma grossa e substanciosa sopa mexicana
de carne de porco, caldo, milho branco para canjica,
cebola, alho, pimentas secas e coentro.

Pradaria Uma grande area de terra na qual a maior
parte das plantas naturais é constituida de gramineas.

Prato Principal A parte principal da refeicdo, na
qual varios tipos de comida ou pratos sdo servidos.
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Processador de Alimentos Um eletrodomésti-
co de cozinha com um conjunto de diferentes laminas
que combina, corta e mistura os alimentos.

Producao de Massas A criacdo ou fabricacdo de
massas, quer seja através de um método mecanizado,
ou por um método artesanal.

Produtor Uma pessoa ou empresa que planta cul-
turas agricolas ou fabrica bens e produtos.

Proteinas Compostas de aminoacidos, as proteinas
realizam muitas func¢des corporais essenciais, incluin-
do o suprimento de energia e a construcao e reparo de
tecidos. As proteinas sdo encontradas na carne, ovos e
peixes.

Q

Queijo Parmesao Um queijo duro e seco feito
de leite de vaca desnatado ou parcialmente desnatado.
O feito na Italia é considerado o melhor parmesao, e
frequentemente é curado por 2 anos para desenvolver
seu sabor e textura.

Quibebe Um prato brasileiro de sopa de abobora.

R

Raiz de Yuca (a direita)
Popular para uso em receitas
de comida latina, africanos e
asiaticos, raiz de yuca é a raiz
de mandioca.

Refogado Um método de preparacio através do
qual o alimento (geralmente carne ou vegetais) é
primeiramente dourado em gordura e posteriormente
cozido completamente tampado em uma pequena
quantidade de liquido em fogo baixo por um longo
periodo.

Regido Geografica Uma ampla massa ou area de
terra diferenciada por caracteristicas semelhantes.

Represa Obra que se faz em rio ou canal para repre-
sar a agua; acude.

Romano Um nativo ou cidadio da antiga Roma ou
do Império Romano.

Rotini Um tipo de macarrdo na forma de curtas
espirais de espaguete.
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S

Salumi Refere-se a qualquer tipo de carne curtida
popular em toda a Itélia.

Sancocho Um grosso ensopado feito em toda a
América do Sul, contendo grandes pedacos de galinha,
banana da terra, mandioca, e molho de tomate fresco
e cebola.

Sauerbraten Um prato alemio de carne assada
marinada com vinagre e adogada com xarope de beter-
raba, xarope de maca ou actcar, e condimentado com
cravos ou zimbro.

Savana Uma pradaria plana de regides tropicais ou
subtropicais.

Semolina Trigo durum moido de forma menos fina
do que as farinhas de trigo normais, e usado para se
fazer massas.

Soja Um nutritivo legume de vérios tamanhos com
baixo teor de carbohidratos e alto teor de proteinas,
usado para se fazer 6leo.

Sorgo Uma graminea cerealifera que possui folhas
largas como as do milho, e enormes agrupamentos de
grios de cereal na extremidade do seu talo. E a terceira
principal cultura de cereais nos Estados Unidos, mas é
tipicamente usada para ra¢do animal.

Spargel Aspargo branco plantado localmente na
Alemanha.

Spditzle Um prato alemao de macarrdo de ovos
servido como base para muitos pratos de carne.

T

Tajadas Bananas da terra fritas, populares na
América do Sul.

Temperado Um clima que ndo é em geral nem
muito quente nem muito frio.

Temperar Adicionar molho, dleo, queijo ou outros
igredientes a comida. Um exemplo disso € a adi¢do

de molho de tomate e parmesdo sobre massas cozidas
para servi-las.

Terras Altas Terras elevadas ou montanhosas.

Terreno As caracteristicas tipicas de um pedaco
de terra.

Tortellini (i direita) Uma
massa pequena com diferentes
recheios, dobrada e cortada na
forma de um anel ou chapéu.

Tubérculo Um talo curto

e carnudo, geralmente subter-
raneo, com pequenas folhas
contendo brotos capazes de
produzir uma nova planta. Os
exemplos de tubérculos que
no6s comemos incluem as bata-
tas, as chirivias, os rabanetes,
as batatas—doce e o gengibre.

U

Uma Raiz de diferentes tamanhos com casca marrom
e dura, que quando descascada revela uma crocante
carne branca. Existem dois tipos principais — a doce e

a amarga (a planta amarga € venenosa, a ndo ser que
seja cozida), e € principalmente plantada na América
do Sul.

Vv

Vale Um ponto baixo ou depressdo da superficie
da terra, geralmente encontrada entre colinas ou
montanhas.

Vermicelli Palavra italiana para “pequenos ver-
mes” — é o nome de um macarrdo na forma de fios
muito finos, bem mais finos do que os do espaguete.

Vinagrete Um molho geralmente feito de 6leo,
vinagre e condimentos, usado em saladas, carnes ou
peixes.

Vinhedo Uma plantacdo de parreiras em uma area
ou campo.

Vital Um importante meio ou ferramenta para se
conseguir algo.
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