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TRAINING FICHE TEMPLATE
	Módulo
	Módulo 4

	Título
	UNIDADE 5: Polmes, panados e fritos

	Palavras-chave
	Enfarinhar, envolver em polme, panar, fritar 

	Tópico/Área
	
	
	1:  Questões gerais sobre alimentação saudável e alimentos de baixo impacto 

	
	2:  Produtos locais e típicos; variedades (básico e avançado)

	
	3: Técnicas de preservação e conservação de alimentos tradicionais (básico e avançado)

	x
	4: Técnicas de elaboração/confeção/consumo com base na Pirâmide Alimentar (básico e avançado)

	
	5: Receitas tradicionais, locais e culturalmente relevantes (básico e avançado)




	Nível
	BÁSICO 

	Descrição/ Conteúdos
(2000 characters max.)
	Esta unidade centra-se em três técnicas de confeção de alimentos: enfarinhar e envolver em polme, panar e fritar. 

1. ENFARINHAR E ENVOLVER EM POLME 

Há várias maneiras de envolvermos os alimentos: i) apenas com farinha (normalmente de trigo), retirando o excesso, ii) em ovo batido e, posteriormente, em farinha, retirando o excesso (para permitir uma cobertura crocante quando fritamos, por exemplo, pescado), iii) ou em um polme, uma massa de consistência mole tendo como base farinha e ovos, podendo também conter leite, cerveja, sal, ervas aromáticas ou açúcar (como nas tempuras salgadas e doces, e.g. Peixinhos da Horta ou maça caramelizada). Esta técnica permite que o alimento não perca consistência e humidade.  Antes de iniciarmos o processo, temperamos o alimento a gosto, tendo o cuidado moderar a quantidade de sal.

Em Portugal, temos várias receitas que utilizam esta técnica, com ou sem ovo batido. O carapau pequeno, popularmente conhecido como jaquinzinho, ou a sardinha pequena, conhecida como petinga, são simplesmente enfarinhados antes de fritar. Já os filetes de pescada são enfarinhados, envolvidos em ovo batido e novamente em farinha, antes de fritar. As famosas pataniscas de bacalhau são elaboradas de forma ligeiramente diferente, misturando o bacalhau às lascas no próprio polme feito à base de farinha e ovo, sendo que a mistura é colocada às colheradas em óleo bem quente para fritar. 

A tempura, nome pelo qual o polme de farinha, ovo e água é conhecido no Japão, foi precisamente introduzida por navegadores portugueses. A receita popular dos peixinhos da horta, envolvendo produtos hortícolas, nomeadamente o feijão-verde, no polme, e fritando em seguida, é um exemplo de miscigenação cultural na culinária 
Já para a famosa massa Orly, originária de França, mistura-se farinha e cerveja, até alcançar um polme liso e sem grumos, que deve colocar-se no frigorífico cerca de uma hora antes de envolver e fritar o alimento.

2. PANAR

A técnica de panar é semelhante à de enfarinhar e envolver em ovo, mas, neste caso, utilizamos pão ralado na finalização. Seguimos o mesmo processo: primeiro envolvemos os alimentos em farinha, depois passamos no ovo batido, e, finalmente, cobrimo-los com pão ralado. Para obter uma cobertura mais crocante, podemos repetir o processo de passar novamente no ovo e no pão ralado. Antes de iniciar esta técnica, temperamos o alimento a gosto, utilizando sal com moderação. 


3. FRITAR

A fritura consiste em mergulhar os alimentos em óleo ou gordura para cozinhá-los. Ao fritar, forma-se uma crosta na parte externa do alimento, mantendo a parte interna tenra e suculenta. Quase todos os alimentos podem ser fritos. A quantidade de óleo vai depender do que vamos fritar. 
Uma omelete de batata, por exemplo, só precisa de uma camada de óleo, mas, para fritar pescado deve-se adicionar óleo suficiente para cobri-lo. 
Sempre que possível devemos utilizar azeite em substituição do óleo, tornando os pratos mais saudáveis e saborosos. O azeite consegue resultados melhores na manutenção das propriedades organoléticas do alimento, mesmo a temperaturas mais elevadas (para mais informações sobre os benefícios do azeite, consulte o Módulo 1, Unidade 3).

Quando colocamos os alimentos na frigideira, devemos certificar-nos que o óleo ou azeite estão quentes, mas não em demasia. Os alimentos devem ser fritos a uma temperatura entre 170° ou 180°C.

	Benefícios/Vantagens
(1000 characters max.)
	
Embora fritar seja uma técnica que não é muito saudável (na verdade, deve ser evitada, ou consumida com moderação), se os alimentos forem enfarinhados, panados ou envolvidos em polme, os benefícios alimentares são maiores, oferecendo alternativas crocantes e saborosas. Para evitar o excesso de gordura, devemos deixar que o alimento descanse um ou dois minutos sobre papel absorvente imediatamente após a fritura.

	Produtos representativos
	Carne de aves, carne de bovino, suíno e coelho (frito, panado) 
Produtos hortícolas (panados, envolvidos em polme)
Fruta (envolvida em polme, como a maçã ou a banana)

	Gestão de risco
	Fritar pode causar queimaduras devido a respingos de óleo ou azeite. 
A fritura excessiva é demasiado calórica, além de gerar acrilamidas, prejudiciais par a nossa saúde.
Aconselha-se a aplicar estas técnicas ocasionalmente.  

	Língua
	Português

	País
	Espanha 

	Parceiro
	Internet Web solutions

	Referências adicionais
	https://www.pingodoce.pt/receitas/tecnicas/como-fazer-panados/
https://claradesousa.pt/receita/peixinhos-da-horta/
https://www.e-konomista.pt/tempura-receitas/
https://pt.wikihow.com/Fazer-Polme
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