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Relaxa!

Faga sua bebida

e vem com a gente
conhecer mais sobre este
fruto, além de aprender
receitas de dar agua
(com café) na boca.
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Café

Tipos de café e formas de preparo

Beneficios nutricionais

Assado de abobrinha com café

Brownie de café

Cappucino caseiro

Frango crocante

Frango com creme de café

Mousse de chocolate com café

Panqueca de escarola com café

Pao integral com café

Picolé de cappucino

Suco de maracuja com café

Tomate com cuscuz de café

Referéncias bibliograficas
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Cafezal do Instituto Biologico
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AGRO SP NA MESA: CAFE

Em meados da década de 50, no
edificio sede do Instituto Biologico,
foram plantados cerca de 2.500 pés
de café com a finalidade de servir

a pesquisa cientifica e, também,
preservar a memoria historica da
Instituicdo. Hoje, o cafezal ocupa
uma area aproximada de 10.000m?
e possui 1.536 pés de café das
variedades Mundo novo e Catuai.

No Brasil, as espécies de cafés
produzidos sdo o Robusta (Conilon)
e Arabica. O café Robusta é
bastante utilizado nos cafés
soluveis e nos blends (mistura),
com o Arabica, com a finalidade

de conferir mais corpo a bebida,
diminuir a acidez e sobretudo
reduzir o custo do café torrado e
moido a venda para o consumidor.
Ja o Arabica é um café mais
sofisticado, produz bebidas de
qualidade, finas e requintadas, com
aroma intenso e diversos sabores.

O café é o segundo maior gerador
de riquezas do pais, ja que o
Brasil € o principal exportador e
responsavel por mais de 1/3 de
toda a produgdo mundial.
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Café soluvel:
0S graos

sdo moidos

e levados a
extracao sob
pressao em
temperatura
de 140-160°C,
depois esse
extrato &
desidratado em
aporizadores
ou liofilizados,
dando origem
ao café soluvel
ou granulado.

(0F: 1]

descafeinado:

97% da
cafeina é
retirada dos
graos antes
de serem
torrados.

Café
aromatizado:
é um café

em que se
adiciona
aromatizantes
Ccomo:
améndoas,
chocolate

com frutas,
creme irlandés,
menta, canela,
damasco,
entre outros.
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Café gourmet:

café produzido
com 100%

de graos

C. Arabica,
apresenta

um sabor
adocicado,
dispensando

a utilizagao de
acucar.
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Café organico:

€ um produto
diferenciado,
produzido
em lavouras
sem uso de
agrotoxicos
e fertilizantes
quimicos.

TIPOS DE CAFE E FORMAS DE PREPARO

Pronto para
beber: bebida
pronta a

base de café,
gaseificada
ou nao.




O preparo do café para o

consumo, inicia-se com a adigao

de agua quente ao po torrado e
moido, resultando, entéo, a bebida,
processo denominado de infusao,

que pode ocorrer por meio de diversas
técnicas, como:

Filtragem: onde o po é colocado em um filtro,
de papel ou de pano, com adi¢do de agua
quente (nao fervente) por cima. Este método é
muito utilizado.

Percolagdo: método onde se coloca o p6 de
café no centro de um equipamento moka, que,
posicionado em um fogao, faz a agua entrar
em ebulicao e pressionar café liquido para um
recipiente.

Prensagem: em um recipiente de vidro,
coloca-se o po6 de café misturado com agua
quente (nao fervente) e, em seguida, introduz-
se um filtro que é pressionado por um émbolo
que separa o po do café ja pronto para
consumo.

Pressao: conhecido como café expresso, é
moido na hora e acondicionado em um filtro
que sofre uma pressao de agua a 90°C e 9Kg
de pressao durante 30 segundos em média,
gerando uma bebida cremosa e aromatica.
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Capsula:
as capsulas
para café
sao pequenos
recipientes que
contém café moido,

utilizados em maquinas

préprias e que permitem

a preparacao rapida do

café. Atualmente, existem

capsulas constituidas por
diferentes materiais (plastico,
papel e aluminio), o que
determina diretamente a eficacia
na preservacao das propriedades
do café. Desta forma, o material
escolhido para a producao
das capsulas é aquele que
permite aliar, de forma mais
eficaz, a resisténcia da capsula,
0 objetivo final do uso e o prego, de
modo a responder as exigéncias dos
consumidores.

Aero Press: é uma pequena cafeteira,
parecida com uma seringa, que produz
um café de aspecto intermediario entre o
expresso e o filtrado. Extrai-se a bebida
por pressao de ar, feita manualmente.

A ideia é prensar o café misturado com
a agua contra o filtro para que ocorra a
extracao da bebida, que é servida no
proprio recipiente.

AGRO SP NA MESA: CAFE 13



BENEFICIOS
NUTRICIONAIS

Pesquisas realizadas em locais como o Brasil,
Estados Unidos, Japao e Europa, revelam

que o consumo moderado de café de boa
qualidade, pode fazer muito bem a saude,
como prevenir o mal de Parkinson, o cancer de
colon, o diabetes e a cefaleia. Esses beneficios
da bebida sao devidos as propriedades
antioxidantes e protecao dos neurdnios.

O café é formado por diversos componentes,
como sais minerais, aminoacidos, niacina,
cafeina, acidos clorogénicos, lipideos e
acucares.

Quando os graos séo processados, os acidos
clorogénicos, tornam-se quinideos, atuantes no
sistema nervoso central, melhorando o estado
de humor e o mecanismo de gratificagao,
prevenindo, dessa forma, o aparecimento de
depressao.

A cafeina presente no café, estimula a vigilia,
concentracao, aprendizado e a memodria,
entao a bebida pode ser consumida por
criancas e principalmente por estudantes de
todas as idades, lembrando que sempre em
dose moderada, pois quando consumida em
excesso, pode causar insbnia, dor de cabeca e
diarreia, nos momentos de abstinéncia.
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RECEITAS

ASSADO DE i
ABOBRINHA COM CAFE

Rendimento: Peso da porgéao:
6 porgdes 869

INGREDIENTES:

+ 1 abobrinha média (210g)

* 1/2 cebola média (70g)

* 1 colher (sopa) de azeite (15ml)

« 1 fatia média de queijo coalho (50g)

* 4 ovos médios (260g)

* 1 colher (sopa) de farinha de
trigo (10g)

* 1/4 de xicara (cha) de café (60ml)

* 1 colher (sopa) de fermento quimico
em po (15g)

* 1 colher (cha) de sal (6g)

97,2 Kcal

1h40m

Valor calérico da porgao: ‘ Tempo de preparo: ‘

MODO DE PREPARO:

Lave e corte a abobrinha em tiras e
reserve. Lave e pique a cebola em cubos
pequenos. Em uma frigideira, aquega

0 azeite e refogue a abobrinha com a
cebola aproximadamente 5 minutos.

Em um refratario, coloque metade do
refogado e reserve a outra metade. Corte
0 queijo coalho em cubos e reserve. Em
um recipiente, misture os ovos, a farinha
de trigo, o sal, o café e o fermento em po.
Despeje sobre o refogado de abobrinha,
no refratario, a mistura de ovos, coloque o
queijo coalho e em seguida cubra com o
restante da abobrinha refogada. Leve ao
forno por aproximadamente 25 minutos a
180°C.

AGRO SP NA MESA: CAFE
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RECEITAS

BROWNIE DE CAFE

Rendimento: ‘ Peso da porgéao:

10 porgoes 100g

INGREDIENTES:

* 2 xicaras (chda) de café
tradicional coado (480ml)

* 2 xicaras (cha) de agucar
mascavo (310g)

* 1/2 xicara (cha) de cacau
em p6 (115g)

* 5 colheres (sopa) de manteiga
sem sal (100g)

* 4 ovos médios (260g)

+ 1 xicara (cha) de farinha
de trigo (1259)

* 2 colheres (cha) de fermento
quimico em po (10g)

* 1 e 1/2 xicara (cha) de
nozes (1509)

Valor calérico da porgao: Tempo de preparo:
399,4 Kcal

1h39m

MODO DE PREPARO:

Em uma panela, dilua no café o agucar
mascavo e 0 cacau em po, misture bem
e leve ao fogo, adicione a manteiga e

os ovos, mexendo sempre. Retire do
fogo e reserve. Peneire a farinha de
trigo e o fermento e incorpore na mistura
reservada até obter uma massa. Pique
as nozes e acrescente a massa. Unte a
forma com manteiga e cacau, despeje a
massa e leve ao forno por 40 minutos a
180°C. Ainda quente, corte em quadrados
e sirva.

AGRO SP NA MESA: CAFE
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RECEITAS

CAPPUCCINO CASEIRO

Rendimento:

22 porgoes 16ml

INGREDIENTES:

* 1/2 xicara (chd) de café
solavel (50g)

« 1 xicara (cha) de leite
desnatado (240ml)

* 1/4 xicara (cha) de leite
desnatado em p6 (309)

* 1 colher (sopa) de cacau
em po (10g)

* 1 colher (cha) de bicarbonato
de sédio (49)

* 1 colher (sopa) de canela
em po (16g)

* 1/2 xicara (cha) de agucar
demerara (1049q)

Valor calérico da porgao:
112,3 Kcal

Peso da porgéao:

Tempo de preparo:
1h15m

MODO DE PREPARO:

Na batedeira, coloque o café soluvel, o
leite desnatado, o leite em p6 desnatado,
0 cacau em po, o bicarbonato de sédio,
a canela em po e o agucar demerara.
Bata por aproximadamente 30 minutos,
parando 1 vez a cada 15 minutos. Sirva
2 colheres (sopa) desse creme em uma
xicara (cha) de leite ou uma xicara (cha)
de agua, pode ser servido quente ou
gelado. Conserve o restante do creme no
freezer.

20
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RECEITAS

FRANGO CROCANTE

Rendimento: Peso da porgéao: Valor calérico da porgao: Tempo de preparo:
6 porcoes 709 221 Kcal 1h30m
INGREDIENTES: MODO DE PREPARO:
* 1/4 de xicara (chd) de gréaos Em um processador, triture os gréos
de café (20g) de café, o pado e 1 colher (cha) de sal e

reserve. Lave, descasque e pique o alho
e reserve. Lave o liméo, esprema seu
suco e reserve. Lave os filés de frango e

* 1 pédo francés (509)
+ 2 colheres (cha) de sal (12g)

* 2 dentes de alho pequenos (49) tempere com o alho, o suco do limdo e
* 1 limado médio (80g) 1 colher (cha) de sal e reserve. Bata os
« 6 filés de frango (6209) ovos com o auxilio de um garfo, mergulhe

os filés de frango e, em seguida, passe-
os dos dois lados na farinha de pdo com
café e reserve. Em uma frigideira, aquecga
o azeite para dourar os filés de frango,
coloque-0s em uma assadeira e leve ao
forno preaquecido por 45 minutos, até
que o cozimento dos filés seja completo.

* 2 ovos médios (659)
* 1 colher (sopa) de azeite (15ml)

22 AGRO SP NA MESA: CAFE
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RECEITAS

FRANGO COM CREME DE CAFE

Rendimento: Peso da porgéao:
4 porgdes 1509

INGREDIENTES:

* 1 ramo de salsa (69)

1 ramo de cebolinha (12g)

* 2 dentes de alho médios (89g)

* 1 cebola pequena (100g)

* 4009 de peito de frango sem
0sso e sem pele

* 1 colher (cha) de sal (6g)

* 1 colher (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (15ml)

* 1/3 xicara (cha) de café
tradicional coado (80ml)

* 1 xicara (cha) de creme de
leite fresco (240ml)

« 2 colheres (sopa) de queijo
parmesao ralado (15g)

* 1 colher (sopa) de amido
de milho (8g)

* 3 colheres (sopa) de leite
desnatado (45ml)

384 Kcal

1h30m

Valor calérico da porgao: ‘ Tempo de preparo: ‘

MODO DE PREPARO:

Lave, higienize e pique a salsa e

a cebolinha. Descasque, lave e

pique os dentes de alho e a cebola
separadamente. Corte o frango em cubos,
tempere com o alho € o sal e reserve. Em
uma panela, coloque o azeite e refogue

a cebola em fogo médio. Quando estiver
dourada, adicione o frango e refogue por
aproximadamente 7 minutos, mexendo
sempre, em seguida, adicione o café
coado. Deixe evaporar por cerca de 3
minutos e junte o creme de leite fresco,

0 queijo parmesao ralado e o amido de
milho dissolvido no leite desnatado. Mexa
sem parar em fogo baixo até o molho ficar
em ponto de creme. Acrescente a salsa e
a cebolinha e sirva.

24
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RECEITAS

MOUSSE DE i
CHOCOLATE COM CAFE

Rendimento: ‘ Peso da porgao: ‘ Valor calérico da porgao: ‘ Tempo de preparo:

7 porgcoes 50g 186,4 Kcal 35m + 12h de geladeira
INGREDIENTES: MODO DE PREPARO:
* 1 barra de chocolate meio Derreta o chocolate em banho maria.
amargo (180g) Adicione em uma batedeira o chocolate

derretido, o café sollvel, o creme
de leite e o coco ralado. Bata por
aproximadamente 5 minutos. Lave e

* 1 colher (sopa) café soluvel (5g)
* 1/2 xicara (cha) creme de

leite (110ml) higienize as uvas e reserve. Em uma
« 1 colher (sopa) coco ralado (10g) travessa faga camadas intercaladas de
+ 12 uvas roxas sem sementes (70g) mousse e uvas. Deixe na geladeira por

aproximadamente 12 horas e sirva.

Dica: Deixe a mousse na geladeira por
aproximadamente 12h, depois enrole
pequenas por¢gdes como um brigadeiro,
recheie com uma uva e passe no coco
ralado.
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RECEITAS

PANQUECA DE
ESCAROLA COM CAFE

Rendimento: Peso da porgéao:
4 porgdes 1269

INGREDIENTES:

+ 2 ovos médios (1309g)

* 1/2 colher (sopa) de manteiga
em temperatura ambiente (10g)

* 1/3 xicara (cha) de creme de
leite fresco (80ml)

+ 1/3 xicara (cha) de café
tradicional coado (80ml)

* 1/2 xicara (cha) de farinha
de trigo (60g)

* Manteiga para untar

Valor calérico da porgao: Tempo de preparo:
351 Kcal 1h

MODO DE PREPARO:

Em uma tigela, quebre os ovos e bata
bem com o fouet e, entdo, misture a
manteiga. Em seguida, adicione o creme
de leite fresco e continue mexendo. Por
fim, coloque o café coado e a farinha de
trigo, misturando bem. Esquente uma
frigideira antiaderente, untada com um
pouco de manteiga, em fogo médio por
um minuto. Espalhe 1 concha média de
massa sobre a frigideira e doure a massa
nos dois lados. Repita o processo com o
restante da massa e reserve os discos de
panquecas.

28
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[_RECHEIO |
INGREDIENTES:

* 1 pé de escarola médio (500g)

* 1 ramo de salsa (69)

* 1 ramo de cebolinha (12g)

* 2 dentes de alho médios (8g)

* 1 cebola pequena (100g)

» 2 colheres (cha) de azeite de oliva
extravirgem (10ml)

« 1 xicara (cha) de ricota
esfarelada (1509)

* 1 colher (cha) de noz-moscada
ralada (4g)

* 1 colher (sopa) de queijo
cottage (20g)

* 1 colher (sopa) de queijo
parmesao ralado (15g)

* 1/2 colher (cha) sal (3g)

[ MONTAGEM |
MODO DE PREPARO:

Recheie cada disco de massa com
duas colheres (sopa) do recheio,
enrole-os formando panquecas e
sirva.

MODO DE PREPARO:

Lave, higienize e pique a escarola, a
salsa e a cebolinha. Descasque, lave e
pique os dentes de alho e a cebola. Em
uma panela, coloque o azeite e refogue

a cebola e o alho. Quando estiverem
dourados, adicione a escarola e mexa por
cerca de 3 minutos até murchar. Apague
o fogo, junte a ricota, a noz-moscada, o
queijo cottage, o queijo parmeséo ralado,
o sal, a salsa e a cebolinha. Misture muito
bem e reserve.

AGRO SP NA MESA: CAFE
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RECEITAS

PAO INTEGRAL COM CAFE

Rendimento: Peso da porgéao:
37 porgoes 25¢g

INGREDIENTES:

« 1 xicara (cha) de agua (240ml)

* 1 xicara (cha) de café coado (240ml)

* 2/3 de xicara (cha) de 6leo de
soja (160ml)

* 3 colheres (café) de sal (18g)

* 3 ovos médios (195g)

* 1/2 copo de agucar (95g)

« 3 tabletes fermento biolégico fresco
(45g) ou 1 envelope de fermento
biolégico seco (10g)

+ 1 xicara (cha) farinha de trigo
integral (130g)

+ 1 xicara (cha) de farelo de trigo (75g)

+ 1 xicara (cha) de aveia em flocos
grossos (190g)

* Farinha de trigo comum até dar o
ponto (cerca de 6509)

» 1 gema de ovo (20g)

* 1 colher (sopa) de café (15ml)

* 1 colher (sopa) de gergelim (12g)

Valor calérico da porgao: Tempo de preparo:
162 Kcal 3h

MODO DE PREPARO:

Amorne a agua e bata no liquidificador
com o café coado, o dleo, o sal, os

ovos, o agucar e o fermento. Despeje o
conteudo do liquidificador em uma tigela

e adicione a farinha de trigo integral,

o farelo de trigo e a aveia em flocos,
misture bem. Acrescente a farinha de trigo
comum aos poucos, incorporando-a até
que a massa deixe de grudar nas méos.
Transfira a massa para uma mesa e
continue sovando no sentido das laterais
para o centro, até que a massa fique lisa
e homogénea. Corte a massa em dois
pedacos iguais e faga uma bola com

cada um deles, coloque em um recipiente
plastico com tampa e deixe crescer até
dobrar de volume. Modele cada uma com
o rolo em formato de retédngulos e enrole
como um rocambole. Coloque em formas
de bolo inglés untadas com éleo e farinha.
Em um recipiente, misture a gema de ovo
com o café, batendo bem com o auxilio de
um garfo, passe por uma peneira e pincele
a superficie da massa com essa mistura.
Polvilhe com gergelim e leve ao forno
desligado e deixe os pées crescendo por
cerca de 1 hora. Ligue o forno e asse a
massa em temperatura de 180°C até que
a parte de baixo e a superficie dos paes
estejam douradas.

30
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RECEITAS

PICOLE DE CAPPUCCINO

Rendimento: ‘ Peso da porgao: ‘ Valor calérico da porgao: ‘ Tempo de preparo:

11 porgdes 50ml 167,2 Kcal

INGREDIENTES:

* 1 e 1/2 xicara (chd) de agucar
demerara (3109g)

* 1/2 xicara (cha) de agucar
mascavo (75g)

* 1 colher (sopa) de chocolate
em po (10g)

« 2 colheres (sopa) de leite
em pé (20g)

* 2 xicaras (cha) de leite
desnatado (480ml)

* 1 colher (sopa) de café

tradicional coado (10ml)

20m + 24h de congelamento

MODO DE PREPARO:

Adicione no liquidificador o agucar

demerara, o agucar mascavo, o chocolate

em po, o leite em po, o leite desnatado e
o café coado e bata bem até obter uma
mistura homogénea. Coloque em formas
de picolé ou em copinhos descartaveis
com um palito de sorvete no meio e leve
ao congelador de um dia para o outro e
sirva.

32
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RECEITAS

SUCO DE )
MARACUJA COM CAFE

Rendimento: Peso da porgéo: Valor calérico da porgao: Tempo de preparo:
4 porgdes 240ml 97,6 Kcal 45min
INGREDIENTES: MODO DE PREPARO:
+ 1 xicara (cha) de café Preencha uma forma de gelo com o café
coado (240ml) preparado e outra com a 4gua, Ie\{(’e ao
] ] freezer para gelar. Lave o maracuja, retire
* 2 e 1/2 xicaras (cha) de sua polpa e coloque-a no liquidificador.
agua (600ml) Acrescente o creme de leite, o agucar

e os cubos de café e de agua. Bata até
misturar todos os ingredientes. Sirva
* 4 colheres (sopa) de creme gelado.

de leite (70g)

« 2 colheres (sopa) de agucar (30g)

* 1 maracuja médio (364g)
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RECEITAS

TOMATE COM CUSCUZ E CAFE

179 Kcal

1h30min

‘ Rendimento: ‘ Peso da porgéo: ‘ Valor calérico da porgao: ‘ Tempo de preparo: ‘
1

6 porgdes 509

INGREDIENTES:

* 2/3 xicara (cha) de cuscuz marroquino (115g)
* 1/2 xicara (cha) de café coado (120ml)

» 3 ramos de salsinha (189)

* 1 ramo de cebolinha (12g)

* 1 cebola média (150g)

* 4 dentes de alho pequenos (8g)

* 1 cenoura pequena (100g)

* 1/2 pimentao amarelo pequeno (90g)

* 1/2 pimenta dedo-de-mog¢a (3g)

* 3 colheres (sopa) de azeite de oliva (45ml)
* 1 colher (sopa) de uva passa (10g)

* 1 colher (cha) de sal (6g)

| MONTAGEM |
INGREDIENTES:

+ 1 castanha-do-brasil sem casca (8g)
* 6 tomates médios (1,1 Kg)

MODO DE PREPARO:

Em um recipiente, coloque o
cuscuz marroquino para hidratar
no café. Lave e pique a salsinha
e a cebolinha. Descasque, lave
€ pique a cebola e os dentes de
alho e reserve. Lave, descasque
e rale a cenoura. Lave, retire as
sementes e pique o pimentao
amarelo e a pimenta dedo-de-
moga. Em uma panela, coloque
a cebola, o alho, o pimentao, a
pimenta e refogue com o azeite.
Adicione o cuscuz marroquino,
a uva passa, o sal, a salsinha

e a cebolinha, misture bem e
reserve.

MODO DE PREPARO:

Pique a castanha-do-brasil e
reserve. Lave e higienize os
tomates. Corte a parte de cima
de cada um na horizontal e, com
o auxilio de uma colher, retire as
sementes e o miolo. Recheie os
tomates com o cuscuz, coloque-
os em assadeira envolto com
papel aluminio e leve ao forno.
Apos 30 minutos, retire o papel
de cima e deixe por mais 10
minutos. Finalize decorando com
a castanha picada.
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Estado de S&do Paulo conta com uma ampla
variedade de produtos agricolas que possuem
grande relevancia, nao apenas econdmica,
comotambém nutricional, jaque fazem parte dabaseda
alimentacadosaudavel. Pensandonisso, a Secretariade
AgriculturaeAbastecimento, pormeiodoDepartamento
de Seguranca Alimentar e Nutricional Sustentavel
(DESANS), desenvolveu a colecao “Agro SP na mesa”.

Serao publicadas diversas edicdes com os
principais produtos das cadeias paulistas, onde
sera evidenciada a importancia de cada um deles
na economia do Estado e nos habitos alimentares
da populacgéao, disponibilizando referéncias técnicas,
de forma clara, simples e objetiva, com o propdsito
de incentivar o maior consumo por meio de
informacdes, dicas, curiosidades e receitas.

Nesta edicao, o produto apresentado sera o café,
que desde o seu surgimento nas costas brasileiras
no século 18, rapidamente se tornou um dos
recursos mais importantes do pais, ja que o Brasil é
o0 maior exportador mundial. O estado de S&o Paulo
vem ocupando a posi¢cdo de segundo maior produtor
nacional, superado apenas por Minas Gerais. Associado

a isso, a bebida é preferéncia dos paulistas e a segunda
mais consumida no mundo.

Secretaria de '- SAO PAULO

Agricultura e Abastecimento GOVERNO DO ESTADO




