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1 INTRODUCAO

As saladas sao preparacdes culinarias compostas por varios alimentos diferentes, muitas vezes com cores

constrastantes e geralmente comida frias. A palavra salada vem do latim para salgado, referindo o
tempero — sal de cozinha que pode ser o unico elemento extra desta combinagdo, embora normalmente
seja mais elaborado.

Tipos de saladas

Existem dois tipos basicos de saladas:

As saladas a base de vegetais crus, normalmente com folhas verdes, por exemplo, de alface, agrido, chicoria,
ou outras e tomate, rabanete, pepino, podendo levar ainda nozes ou outras frutas secas e temperadas com
um molho nao cozinhado a base de azeite (ou outro 6leo) e vinagre ou sumo de limao;

As saladas a base de batatas cozida (por vezes arroz, massas alimenticias ou ) misturadas com outros vegetais
crus, por vezes com pequenos pedacgos de carne (principalmente fiambre) ou peixe e temperadas com um
molho de maionese; pertence a este grupo a tradicional salada de atum. A salada é um prato indispensavel
nas dietas baseadas no vegetarianismo.

A salada e a cultura

Nas diferentes culturas as saladas sao consumidas de formas diferentes, por exemplo:

Na Franca e nos restaurantes dos Estados Unidos da Améria (mas ndo em casa, nem quando se consome comida
rapida), a salada é servida antes do prato principal, como uma espécie de aperitivo;

Em Portugal, a salada de Alface(e suas variantes) é servida como um acompanhamento do prato principal,
enquanto que o primeiro prato € muitas vezes a sopa,;

Em Mogambique, muitas pessoas pobres das cidades comem apenas uma salada como a refeicdo principal do
dia; a salada como refeigao principal esta igualmente a tornar-se comum nos paises industrializados, mas
como forma de variar a dieta, havendo inclusivamente restaurantes que servem exclusivamente saladas



Historia da_Alimentagdo

Acredita-se que na Pré-histéria o homem teria iniciado a consumir alimentos observando outros
animais. Assim, sua dieta continha basicamente frutos e raizes. O mel de abelhas foi,
provavelmente, sua primeira “sobremesa”. Depois desta fase, 0 homem passou a consumir carne
crua e moluscos. A descoberta do fogo trouxe os assados e cozidos. A invengao da ceramica € o
encontro de terras e povos distintos proporcionou a realizacdo de inumeras experiéncias com
alimentacédo, até chegar aos dias de hoje, quando a humanidade conta com uma ciéncia

especializada no assunto: a Nutricio.

A agricultura - No periodo Paleolitico (500.000 a.C. a 1.000 a.C.), o homem ainda ndo conhecia a
agricultura e a domesticacdo de animais. As dificuldades climaticas e de obtengao de alimentos
obrigaram grupos humanos a viver como nédmades. Enquanto migravam foram percebendo que
as sementes que caiam sobre a terra multiplicavam suas colheitas em poucos meses. Tornaram-
se agricultores. A nova atividade fixou os grupo em pequenas aldeias. A abundéancia de cereais
(especialmente aveia, trigo e cevada) iniciou o processo de desenvolvimento agricola pelos
povos antigos. A invencgao do arco e da flecha difundiu a caga e, consequentemente, aumentou a

quantidade de comida.



Histéria da Alimentacdo

Antiguidade (séculos V a X d. C.)- Os médicos da Antiguidade em geral, conheciam os efeitos
preventivos e terapéuticos da alimentagdo. O médico grego Hipocrates associa a cevada, o trigo, as
favas, o grao-de-bico, as lentilhas e o gergelim ao combate a doencgas. Além dos gréos, comia-se na
Grécia, queijos, frutas hortaligas como alho, cebola e agrido. O sabor era importante e condimentos
como poejo, manjericdo e tomilho eram frequentemente para temperar os alimentos. Os gregos
apreciavam muito as carnes. Bois, suinos, aves, caes e javalis eram os preferidos. Peixes e moluscos
também eram pratos corriqueiros da dieta alimentar da populacdo. A principal bebida era o vinho. Em
Roma, n&o havia muita diferenca. Além dos deuses, a alimentagcdo romana era similiar a grega.

Na Idade Contemporanea (séculos XIX a XX) - A agricultura de mercado continuou crescendo.
Com isso, passou a ser cultivada e consumida uma variedade cada vez maior de frutas e
verduras. A grande novidade do periodo € a difusdo do consumo do acucar entre as classes mais
pobres, antes restrito as elites . Foi na contemporaneidade que a sociedade aumentou o consumo de
ovos e gorduras, tanto vegetal quanto animal.

Atualmente, o homem conta com uma variedade enorme de produtos alimenticios. As novidades
surgem diariamente e é dificil assimila-las. Os antigamente simples alfaces e tomates podem ser
modificados por meio de processos sofisticados como cultivos em condigdes especiais e até sofrer
alteracdes genéticas. Enlatados, pré-cozidos, conservas, self-service e fast-food estdo a disposicao.
Tudo somado, restam muita confusdo ao consumidor e a curiosidade e pesquisa dos nutricionistas que

tentam mapear “o bem comer”.



A Salada e a Cultura

Devido ao seu clima ameno, a bacia mediterranica é extremamente rica em variedades de plantas
indigenas, com sabores e cores muito variadas, que os povos que ali vivem aprenderam a utilizar
criativamente na sua alimentacdo. Os citrinos, as azeitonase as uvas, por exemplo, sdo frutas
tipicas desta regido, assim como varias ervas aromaticas como a salsa, a hortela e muitas outras.

A forma mais simples e, apesar disso, muito nutritiva e permitindo grandes variacbes, de consumir
llegumes e frutos é a salada, que estes povos transformaram numa arte. Desde a simples salada
grega de pepino com iogurte até as elaboradas saladas italianas com varios tipos de verduras,
queijos e nozes , temperadas com azeites e vinagres aromatizados, as saladas sao provavelmente
o alimento mais importante no verao, mas servidas quase sempre para contrastarem com o sabor
mais carregado de especiarias de outros pratos.

Os legumes recheados e assados no forno ou na brasa sao outra especialidade desta regido.
Principalmente os tomates e pimentdes aceitam uma grande variedade de recheios, desde ovos a
carne e peixe. Tipicas da Grécia sao as folhas de videira recheadas e cozidas, enquanto que os
lombardos recheados com salsicha sao um reflexo da influéncia das culturas da Europa Ocidental

nesta regiao.



TIPOS DE SALADAS

* SALADAS FRIAS
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TIPOS DE SALADAS

* SALADA QUENTES




INGREDIENTES QUE CONSTITUEM SALADAS

* VEGETAIS FOLHOSOS

Alface Romano Alface Americano  Acelga Espinafre

Rucula Couve
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INGREDIENTES QUE CONSTITUEM SALADAS

* BROTOS

Alcaparras Aipo
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INGREDIENTES QUE CONSTITUEM SALADAS

- TUBERCULOS E RAIZES

Beterraba Rabanete

Nabo Pastinaca Batata


http://images.google.com.br/imgres?imgurl=http://afixe.weblog.com.pt/arquivo/beterraba.JPG&imgrefurl=http://afixe.weblog.com.pt/arquivo/2005/05/receita_da_sema_6&h=236&w=434&sz=20&hl=pt-BR&start=9&um=1&tbnid=ZCuZ63_AQF_DXM:&tbnh=69&tbnw=126&prev=/images%3Fq%3DBETERRABAS%26um%3D1%26hl%3Dpt-BR%26sa%3DG
http://images.google.com.br/imgres?imgurl=http://www.cnph.embrapa.br/bib/saibaque/figuras/cenoura.jpg&imgrefurl=http://www.cnph.embrapa.br/bib/saibaque/cenoura.htm&h=270&w=337&sz=11&hl=pt-BR&start=2&um=1&tbnid=588SgHA3PD24RM:&tbnh=95&tbnw=119&prev=/images%3Fq%3Dcenoura%26um%3D1%26hl%3Dpt-BR%26sa%3DG
http://images.google.com.br/imgres?imgurl=http://fotos.sapo.pt/antoniojoao/pic/00031x8z&imgrefurl=http://kruzeskanhoto.blogs.sapo.pt/111741.html&h=380&w=245&sz=11&hl=pt-BR&start=3&um=1&tbnid=MOOyKr5wpwiasM:&tbnh=123&tbnw=79&prev=/images%3Fq%3Dnabo%26um%3D1%26hl%3Dpt-BR%26sa%3DG
http://images.google.com.br/imgres?imgurl=http://www2.petrobras.com.br/meio_ambiente/portugues/posters/posters/verduras/images/img_rabanete_gde.jpg&imgrefurl=http://www2.petrobras.com.br/meio_ambiente/portugues/posters/posters/verduras/rabanete.htm&h=450&w=307&sz=29&hl=pt-BR&start=4&um=1&tbnid=OCvvNVj6YUTvoM:&tbnh=127&tbnw=87&prev=/images%3Fq%3DRabanete%26um%3D1%26hl%3Dpt-BR%26sa%3DG
http://images.google.com.br/imgres?imgurl=http://cache.eb.com/eb/image%3Fid%3D38753%26rendTypeId%3D4&imgrefurl=http://www.britannica.com/eb/art-31324/Parsnip&h=450&w=295&sz=58&hl=pt-BR&start=4&um=1&tbnid=oxy8WEyhs-bhAM:&tbnh=127&tbnw=83&prev=/images%3Fq%3Dpastinaca%26um%3D1%26hl%3Dpt-BR%26sa%3DG
http://images.google.com.br/imgres?imgurl=http://www.jornalentreposto.com.br/set2006/imagens/batata.jpg&imgrefurl=http://www.jornalentreposto.com.br/set2006/legume.htm&h=310&w=460&sz=37&hl=pt-BR&start=6&um=1&tbnid=AvOh2SBPf7z92M:&tbnh=86&tbnw=128&prev=/images%3Fq%3DBATATA%26um%3D1%26hl%3Dpt-BR%26sa%3DG

INGREDIENTES QUE CONSTITUEM SALADAS

* GRAOS E SEMENTES

" TN
Grao de Bico Lentilha
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INGREDIENTES QUE CONSTITUEM SALADAS

‘VEGETAIS E FRUTAS

Pepino

Pimenta Biquinho Pimentio Beringela
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INGREDIENTES QUE CONSTITUEM SALADAS

* FRUTAS

Abacaxi Morango Manga

D

Gy

Uvas Kiwi
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INGREDIENTES QUE CONSTITUEM SALADAS

* QUEIJOS E FRIOS

: ;.h-ej y.

Queijos variados

Queijo Camembert

Mussarela de Bufalo
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QueijoCamembert

O Camembert € um queijo francés macio e cremoso. Seu nome vem da vila
de Camembert. Quando fresco, o Camembert tende ser esfarelento e é
relativamente duro, porém caracteristicamente amadurece e fica com sabor

forte quando envelhece.

Mussarela de Bufala

O bufalo ja € conhecido como animal leiteiro ha muito tempo, em varios
paises Asiaticos. No Brasil, esta cultura vem se difundindo com relevante
interesse, e seus produtores ndao permitem que o leite deste animal seja
consumido in natura, destinando-o por completo a producdo de mussarela,
a qual tem conquistado o paladar dos brasileiros, e garantido a

rentabilidade neste setor.
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INGREDIENTES QUE CONSTITUEM SALADAS

* PEIXES E CARNES
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CARACTERISTICAS DOS INGREDIENTES DE SALADAS

HORTALICAS

Alface: sao muito utilizadas em saladas.
cultivo: cultivadas na regides centro sul do Brasil;
tipos: folhas lisas,crespas e roxas( pequenas ou grandes)
fontes: possui um teor de retinol, vit. A e C, os minerais Ca,
P,Fe e fibras.

Acelga: pertencem a mesma especie botanica da beterraba, e sua parte
consumida sao suas folhas.
fontes:é excelente fonte de fibras e das vit. A e C.

Repolho: sao utilizadas cruas em saladas
origem: Europa e Asia Ocidental.
tipos: redondos, achatado, branco e roxo, liso ou crespo.
fontes: vit. C,do complexo B e potassio.



CARACTERISTICAS DOS INGREDIENTES DE SALADAS

BROTOS

Salsao e Aipo: sao utilizados em entradas mais requintadas.
origem:Européia
fontes:contém vit. C e os minerais Na,K, Fe e rico em
fibras.

Alcachofra: € um tipo de flor imatura.
origem:Regiao sul da Europa e norte da Africa.
fontes: vit. do complexo B e os minerais K, Na, lodo, Ca e Fe.

Broto de Bambu: € ainda pouco utilizado na alimentacao dos brasileiros.
origem:Asiatica
cultivadas:China, Jap3o e india.
fontes:rico em proteina vegetal, fibras, aminoacidos,
vit.Ce do complexo B e os minerais Ca e P.




CARACTERISTICAS DOS INGREDIENTES DE SALADAS

TUBERCULOS

Rabanete: € uma raiz carnuda lisa.
origem: Regiao do Mediterraneo

tipos: vermelhos, com manchas brancas, redondos e achatados.
fonte: vit. Ce Niacina, os minerais Ca, P Fe.

Cenoura: podem ser consumidas crus ou cozidas em saladas.
origem:Asia e Europa
tipos:amarela e alaranjada.
fonte: vit.k, os minerais Na, k e Ca.

Nabo: € um tubérculo com poucas calorias.
cultivo:Europa,E.U.A e Canada e Brasil.
fontes:rico em vit. C e os minerais Ca e K.



CARACTERISTICAS DOS INGREDIENTES DE SALADAS

GRAOS

Vagem: pertence a mesma espécie botanica do feijao para graos secos e
podem ser chamadas também de feijoes-de-vagem, feijdes-de-vara,
vagenzinha.
origem: América Central
fontes: vit.A, C, do complexo B, os minerais manganés, zinco e rico
em fibras.

Ervilha: podem ser uma fonte de protéina completa quando combinados com
outros tipos de graos.
origem : Oriente Médio
cultivo: india, China e E.U.A
tipos: ervilha, ervilha seca, torta e de grao
fontes: vit. A,C, e do complexo B, os minerais Ca, P, Fe e K e fibras.

Fava: origem: na regiao do Oriente, Afeganistao e Etiopia.
tipos: vagens grandes que se formam graos grossos, ovalados e
achatados, de cor verde esbranquicada.
fontes: rico em proteinas, vit. B e Hidrato de carbono.



CARACTERISTICAS DOS INGREDIENTES DE SALADAS

FRUTAS

Abacaxi: seu nome vem de origem indigena, sendo uma fruta tropical.
origem:sul americana
componentes:contém a substancia protéica Bromelina (enzima) que
facilita a digestao das carnes.

Manga: sao usadas verdes ou um pouco maduras em saladas.
origem: da India e dos paises sudeste asiaticos.
cultivo: no Brasil e no México
componentes:rico em fibras, vit. A e C.

Kiwi: sao produzidos em regides frias e sao ainda pouco consumidos no
Brasil.
origem:da China
cultivo:no Chile e no Brasil
componentes: contém vit. C e uma grande quantidade de K.



TIPOS DE MOLHOS

O mundo dos molhos é muito vasto. Existe um tipo de molho para cada tipo de alimento,
mas existem muitos molhos que se comportam muito bem em pratos totalmente diferentes.
O molho é um complemento indispensavel para determinadas receitas. Deve ser marcante

e valorizar o prato que acompanha, mas sem roubar-lhe o sabor original.

* Variados molhos para saladas com diversos sabores e textura como:

* Agridoce
« Acidos
* Emulsificantes

* Geléias



TIPOS DE MOLHOS

Molho Ingredientes Basicos Variagoes Usos principais

mornay (queijo), soubise
manteiga, leite, farinha de (cebola), velouter
trigo (caldo/creme), cogumelo,
mostarda

vitela, aves, peixes,
legumes, verdura,
ovos, batatas

Brancos ou Béchamel

madeira (vinho Madeira),

Escuro ou Demi-alace caldo de carne, bebidas, bourguignone (vinho tinto), porco, boi, aves,
9 condimentos espanhol (condimentos), visceras
cebola
Emulsionados frios . , tartaro (picles), alcaparra, frios, saladas,
(Maionese) o, ClIE), COEIMETIES verde (salsa), golf (catchup) sanduiches
holandés (gemas, manteiga),
Emulsionados manteiga. gema. vinagre béarnaise (estragdo, vinho carnes (filés), peixes
quentes 9.9 ’ 9 tinto), bordelaise (cebola, (grelhados), aspargo
vinho)
italiano (tomate, cebola),
A base de lequmes legumes, tomates, napolitano (alho), calabrés massas, carnes,
9 condimentos (linguiga), bolonhés (carne legumes
moida)
vinagrete (cebola, alho),
Liquidos azeite, vinagre, francés (azeite, vinagre), saladas, carnes, ovo,
9 condimentos ravigote (cheiro-verde), frutos

gribiche (ovo cozido)



TIPOS DE MOLHOS

Molho Queijo Molho Balsamico
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SALADAS E CULTURAS



Salada Francesa

Salada waldorf

Ingredientes:

300 g de salsao

500 g de macgas

150 g de nozes descascadas

2/3 de xicara de maionese

2 gemas

1/2 colher (sopa) de suco de limao
2 colheres (sopa) de agua fervente
1 xicara de 6leo de canola

1/4 xicara de azeite de oliva

1/2 colher (cha) de mostarda

sal e pimenta-do-reino

Modo de Preparo:

Prepare a maionese colocando em uma tigela as gemas e o suco de limao. Acrescente a
mostarda e bata até comecar a espessar, acrescente o azeite de oliva gota a gota, batendo sem
parar com um batedor de arame (fouet). Assim que a consisténcia comecar a firmar, acrescente
o Oleo lentamente sem parar de bater. Quando atingir o ponto de maionese, acrescente a agua
fervente e bata novamente para incorporar, tempere com sal e pimenta-do-reino e leve a
geladeira. Retire as fibras dos talos de sals&o e corte em cubos de 1 cm. Descasque as macgas e
corte-as em cubos de 1 cm. Misture os cubos de maca, salsdo e nozes e acrescente a maionese,
misture bem. Leve a geladeira até o momento de servir.

Categoria: Saladas
Cozinha: Francesa
Temperatura: Frio
Dificuldade: Facil
Rendimento: 4 porcdes



Salada Japonesa

Saladinha oriental

Ingredientes:
1 cenoura média
1 pepino-japonés
1 pedaco de nabo
2 colheres de sopa de acucar
4 colheres de sopa de vinagre de arroz
1/2 colher de café de dleo de gergelim torrado
pitada de ajinomoto

ergelim torrado

Modo de Preparo:

Lave bem a cenoura, nabo e pepino. Rale em um ralador grosso para obter um corte em
formato de palitos finos e coloque-os em um recipiente. Em outro recipiente, misture o vinagre e
o agucar. Acrescente o ajinomoto e o dleo de gergelim torrado. Regue a salada e salpique

com o
gergelim torrado. Sirva como entrada.
Categoria: Saladas
Cozinha: Japonesa

Temperatura: Frio

Dificuldade: Facil empo de preparo: 5 min Rendimento: 5 porcdes



Salada Italiana

Salada caprese especial

Ingredientes:

6 queijo mussarela de bufala em rodelas

2 tomates médios picados

molho

1 xicara (cha) de manjericao

8 colheres (sopa) de azeite de oliva extravirgem
1 pitada de pimenta-do-reino

1 colher (cha) de sal

2 colheres (sopa) de vinagre

Modo de Preparo:

Disponha em um prato a mussarela e distribua os tomates  por cima.

Molho: coloque no liquidificador o manjericdo, o azeite de oliva, a pimenta-do-reino, o sal e o vinagre

e bata por 1 minuto. Despeje o molho sobre a salada e sirva em seguida.

Categoria: Saladas
Cozinha: ltaliana
Temperatura: Frio
Dificuldade: Facil



Salada da Alemanha

Salada de batata com creme de parmesao

Ingredientes:

3 batatas grandes
1/2 pé de alface crespa lavado
1/2 pé de rucula lavado

creme
1 caixinha de creme de leite
1/2 xicara (cha) de queijo parmeséao ralado
5 colheres (sopa) de azeite de oliva
1/2 mago médio de tomilho picado
sal e pimenta-do-reino em graos a gosto

2 salsichoes cortados em rodelas

Modo de Preparo:
Lave as batatas e leve ao fogo em uma panela com 1 litro de agua. Cozinhe até ficarem macias. Retire do fogo,
escorra a agua, descasque as batatas e corte em cubos grandes. Reserve. Creme: coloque o creme de leiteem
uma tigela refrataria e leve ao fogo, em banho-maria, numa panela com 1 litro de agua. Cozinhe, batendo sem
parar com um batedor manual até encorpar. Reduza o fogo e acrescente, aos poucos, e sem parar de bater, o
queijo parmesao. Em seguida, adicione o azeite de oliva em fio, batendo sem parar. Acerte o sal e junte o
tomilho e a pimenta-do-reino moida grosseiramente. Retire do fogo. Disponha as folhas de alface e de rucula
numa saladeira. Se preferir, rasgue as folhas grosseiramente com as maos. Coloque as batatas e distribua o
salsichdo. Por ultimo, regue a salada com o creme. Se preferir, cozinhe o salsichdo em agua antes de corta-lo.

Categoria: Saladas
Cozinha: Alema
Temperatura: Quente
Dificuldade: Facil

Tempo de preparo: 1 hora e 10 min. Rendimento: 6 por¢gdes



Salada da Aribia

Salada das arabias

Ingredientes:

1 xicara de grao-de-bico cozido

1 beterraba ralada

2 cenouras raladas

1 pé de alface americana

queijo prato ralado grosso
molho rosé

1/4 xicara de maionese

3 colheres de sopa de catchup

1/4 xicara de creme de leite

1/2 colher (cha) de molho inglés

sal e pimenta-do-reino a gosto
croutons

4 fatias de pao de férma

2 colheres (sopa) de manteiga derretida

Modo de Preparo:
Prepare os créutons cortando o pao de férma em cubos de 2 cm. Misture com a manteiga derretida
e leve ao forno para dourar. Prepare o molho misturando os ingredientes em um recipiente. Se
gostar, pode aromatizar com 1 colher (cha) de gin. Monte a salada em tagas, comegando com a
alface picada grosseiramente e alternado os ingredientes. Cubra com o molho e salpique com o
queijo ralado

Categoria: Saladas
Cozinha: Arabe
Temperatura: Fria
Dificuldade: Facil

Tempo de preparo: 5 min. Rendimento: 2 por¢des



Salada Portuguesa

Salada portuguesa

Ingredientes:

Y2 quilo de batatas cozidas em cubos

1 quilo de bacalhau cozido e desfiado
xicara de cebola picada

1 xicara de salsa picada

1 xicara de azeitonas

1 xicara de azeite

Y2 de vinagre

Y2 quilo de gréo-de-bico

2 dentes de alho picados

sal e pimenta

Modo de Preparo:
Misturar todos os ingredientes e temperar com azeite e vinagre, sal e pimenta.

deixar algumas horas para pegar gosto e servir fria .

Categoria: Saladas
Cozinha: Portugal
Temperatura: Fria
Dificuldade: Facil

Tempo de preparo: 5 min. Rendimento: 4 porgdes



CONCLUSAO

Foi-se 0 tempo que salada era uma coisa sem graca, que a gente
comia por uma questdao de compromisso com a propria saude. Ou
pior, aquele 'coadjuvante' para ocupar lugar no prato, tipo salada de
'‘a la minuta' (rodelas esparcas de tomate sobre aquele alface
desbotado). Hoje, saladas podem ser 6timas entradas e, também, o
prato principal de uma refeicdo (principalmente para aqueles que
querem se livrar de uns quilinhos a mais). Mas atencio: certas
saladas podem ser bem caldricas, dependendo dos ingredientes que
forem utilizados. De qualquer forma, uma salada criativa pode ser
uma quebra da rotina alimentar e, por que nao, uma surpresa
agradabilissima ao paladar.
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