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Nosso
Cardapio

De acordo com o Wikipedia, o Hamburguer é
uma carne (principalmente de origem bovina,
mas também de frango, suina ou sem carne,
como sao conhecidos os "hamburgueres
vegetarianos") temperada e moldada em
formato circular.

Geralmente servida como sanduiche, sendo
este o seu significado mais comum. Pode ser
acompanhado por condimentos e outros
ingredientes também colocados dentro do
pao, como é sua versao mais conhecida.
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O que Genghis Khan tem com isso?
Historias e curiosidades

Curiosidades do Mundo do
Hamburguer

Entrevista com a nutricionista Ana
Carolina Rodrigues

Streaming: Assistindo receitas e
ideias na nova maneira de ver TV!

Receitas de hamburguer caseiros by
Saint Joe!

Pipo... Ops! Hamburguer e Cinema
Filmes, série e documentario

Cursos gratuitos online

Fique Ativo! Dicas e sugestoes para
manter uma vida ativa!
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0 QUE GENGHIS
KHAN TEM COM
1SS07?

Os caminhos e histoérias que
contam a origem do Hamburguer

Apesar de ser o simbolo da culinaria norte
americana, o hamburguer nao teve sua origem
nas terras do Tio Sam. Levado para o continente
americano por imigrantes alemaes, o
hamburguer teve sua primeira aparicao, da
maneira que é conhecida atualmente, no século
XVIl, na cidade alema de Hamburgo. Mas a sua
histéria comeca muito antes do que isso, com a
contribuicdo do exército do temivel Genghis
Khan, que viveu na Mongédlia, no século XIll, que
foi um dos maiores conquistadores de todos os
tempos, vencendo até mesmo a Muralha da
China.

Para percorrer as longas distancias, o exercito
de Genghis Khan transportava as carnes de caca
embaixo da sela, ou seja no lombo dos cavalos.
Deste modo a carne virava uma pasta, que era
temperada pelos suor dos cavalos, depois
moldadas em bolas achatadas para serem
consumidas.

"O EXERCITO DE GENGHIS KHAN

TRANSPORTAVA AS CARNES DE
CAGCA EMBAIXO DA SELA, OU
SEJA NO LOMBO DOS CAVALOS"

Apo6s a morte de Genghis, em 1227, o exército
mongol conquistou o norte da China e iniciou a
conquista da Europa Ocidental, conquista que
teve inicio no ano de 1241. Reconhecido pela
estratégias de  militares, os  mongodis
dominavam os conhecimentos logisticos, o que
envolvia também o transporte de alimentos e
foi desta maneira que o bolinho de carne
amassada chegou na Europa.

No século XVII, na cidade de Hamburgo, um
acougueiro inspirado no bolinho de carne dos
mongodis , decidiu moer a carne, temperar e
manter o formato arrendondado e achatado.
Ainda sem o pao, o "bife de carne moida" fez
sucesso por toda a cidade de Hamburgo.
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Os paises que contam a
histéria do Hamburguer

A chegada do "bife de carne moida" nos
Estados Unidos ocorreu somente quase 200
anos depois. Com a chegada de 6 milhoes
de alemaes em terras norte americanas, eles
trouxeram sua bagagem cultural, O que
incluia o hamburguer.

A maioria dos imigrantes alemaes
desembarcaram no porto de Nova York, o
que justifica que o primeiro restaurante a
incluir o "Hamburger Sandwich" foi o
novaiorquino Del Monico's, em 1836.

"ELES (ALEMAES) TROUXERAM
SUA BAGAGEM CULTURAL, O

QUE INCLUIA O
HAMBURGUER."

Apesar do hamburguer nao ser uma criagao
norte americana, a identificacao deste prato
com a cultura norte americana nao é por
mero acaso, pois foram os norte americanos
que tiveram a ideia de colocar o "bife de
carne moida" "dentro" do pao, configurando
o lanche como conhecemos atualmente,
sendo o prato mais consumido nos EUA e
apreciado pelo mundo todo, com varias
modificacoes e ingrendientes.

Fontes: Wikipédia
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https://www.vidadecozinheiro.com/2019/05/dia-mundial-do-hamburguer-origem-e.html
https://www.dw.com/pt-br/1241-os-mong%C3%B3is-chegam-%C3%A0-europa/a-493825
https://pt.wikipedia.org/wiki/Hamb%C3%BArguer#cite_note-1

Delmonico's

Além de ser o 1° lugar, em Nova
York, a ter colocado o Hamburguer
no carddpio, também foi o 1°
estabelecimento nos EUA a receber
o titulo de Restaurante. O lugar
funciona até hoje.
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http://popeye.com/timeline/

White Castle

Se vocé ja conhece este nome, com
certeza vocé entende do assunto.
Mas se vocé ndo conhece, a White
Castle é a primeira rede de fast-
food dos EUA, fundada em 1921, no
Kansas, e também funciona até os
dias de hoje.

Foto: Eurico Dantas / O Globo
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https://delmonicos.com/
https://delmonicos.com/
https://www.whitecastle.com/about-us/our-history
https://www.whitecastle.com/about-us/our-history
http://popeye.com/timeline/
http://popeye.com/timeline/
https://www.bobs.com.br/sobre
https://www.bobs.com.br/sobre

Curso
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ENTREVISTA: ALIMENTAR
OU NUTRIR?

Nesta edicdo contamos com a
entrevista da nutricionista Ana
Carolina Rodrigues que ird nos

falar um pouco sobre a
importancia social de tudo
que envolve o ato de nos
alimentar e também sobre a
diferenca entre o hamburguer
fast-food e o hamburguer
caseiro, ou artesanal, como
tem sido divulgado e
conquistado cada vez mais
adeptos. A nutricionista Ana
Carolina é poés graduada em
Fitoterapia Funcional e realiza
um aprimoramento no
AMBULIM - Instituto de
Psiquiatria do Hospital das
Clinicas da Faculdade de
Medicina da USP,

A nossa conversa iniciou
falando sobre a nossa relagao
com o hamblurguer e nisso a
nutricionista nos lembra que
“O ponto mais importante em
relacdo ao hamburguer é que
ele pode ser um agregador de
pessoas, as vezes € uma forma
da gente ter um encontro
gostoso com a nossa familia e
amigos. Muitas vezes a gente
sai para comer um
hamburguer, apenas para
reunir os amigos, passear no
shopping, entre outras coisas,
nestes casos o hamburguer
torna-se uma desculpa para
tudo isso acontecer. E claro
que tem outros alimentos
mais preferidos, mas o

hamburguer com certeza esta
entre os mais queridos por
todo mundo”.

Como podemos verificar, o
hamburguer, ou melhor o
alimento, tem uma funcao
social muito importante nas
nossas vidas. Isto envolve todo
o ritual sobre o se alimentar,
desde o seu preparo até as
conversas apoés a refeicao.
“Atualmente sabemos que o
cozinhar é muito importante,
principalmente como gerador
de conhecimento. Pois o ato
de cozinhar é um processo de
aprendizagem, por meio dele
vamos conhecendo mais sobre
os alimentos, sobre a
importancia da alimentacao
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na nossa vida e que o alimentar, € muito
mais do que apenas nutrir, ou seja, nao é
apenas colocar um monte de nutrientes
para dentro. Além disto, este ato nos ajuda
a preservar as histérias das nossas familias.
Por exemplo, sempre tem aquela receita de
vé que a gente quer aprender e carregar
com a gente para sempre. A acao de
cozinhar nos proporciona momentos de
convivio com os nossos familiares, nos
permite reunir as pessoas. Pois quando nés
cozinhamos, a gente compartilha
momentos gostosos com todo mundo”, diz
a nutricionista.

Sobre a diferenca de um hamburguer de
fast-food e de um artesanal, a Ana Carolina
nos alerta que existe uma diferenga bem
importante na composicao. “No caso do
fast-food, normalmente € um hamburguer
que tem bastante conservante, sal e muito
mais gordura. Isto ocorre para aumentar o
tempo de conservacdo e tornar este
produto mais pratico para a
comercializacao. J4 o hamburguer caseiro
ou artesanal, podemos ter um cuidado
maior com esse alimento, em especial no
seu preparo. Para isso podemos utilizar
temperos naturais, escolher carnes de
melhor qualidade, o que ird influenciar
positivamente no sabor do seu
hamburguer. Outra caracteristica do
hamburguer artesanal é que ele nos
proporciona a individualizacao, até porque
o hamburguer industrializado acaba tendo
sempre o mesmo gosto, isso mesmo em
produtos de marcas diferentes. No
hamburguer caseiro a gente pode criar do
jeito que a gente mais gosta, desde algo
mais simples, com um salzinho e orégano
ou inventando e incrementando mais nos
temperos e complementos”.

Para finalizar a Ana Carolina nos deixou
algumas dicas que irao nos auxiliar no
momento de prepararmos OS NOSSOS
hamburgueres em casa. “Devemos ter
alguns cuidados basicos como o
armazenamento, especialmente com as
carnes, pois € um alimento muito perecivel.
Realizando o armazenamento correto, na
geladeira, evitamos a contaminagao deste
alimento, o que possibilita a preparacao de

colégio curee
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http://www.anacarolinarodrigues.com.br/

Streaming

Que a internet mudou o mundo,
ninguém tem ddvidas, certo? Mas
ela também mudou a maneira
como assistimos TV. Em especial
com a chegada das Smarts TVs e
plataformas digitais como Netflix,
GloboPlay e também videos do
Youtube, forneceu acesso a uma
enorme variedade de conteuddo,
inclusive ao mundo do
Hambdurguer. Confira algumas
dicas

O canal "Viajando no hambdudrguer
brasileiro” tem o objetivo de
valorizar a cultura e o turismo
brasileiro através da gastronomia.
O chef Jodo Fernandes percorre os
estados brasileiros criando
receitas de hamburgueres
inspiradas na culindria tipica de
cada regido. Viaje pelo pais
através desses sabores!

e
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https://www.youtube.com/channel/UCvNwHxuwf4xSuGEzfugrYjQ
https://www.youtube.com/watch?v=h_FSLYa8NF8
https://www.youtube.com/watch?v=h_FSLYa8NF8
https://www.youtube.com/user/tastemadebr
https://www.youtube.com/user/tastemadebr
https://www.youtube.com/user/tastemadebr
https://www.youtube.com/channel/UCvNwHxuwf4xSuGEzfugrYjQ
https://www.youtube.com/channel/UCvNwHxuwf4xSuGEzfugrYjQ
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Neste episédio do Nhac GNT,
Rodrigo Hilbert ensina como
fazer hamburguer vegetariano
de lentilha com cebola
caramelizada, catchup de
beterraba e pdo de batata.
TUDO é CASEIRO e o Hilbert
prepara esse hamburguinho
especialmente para as
criangas. O "burguer" é uma
excelente opg¢do para os
vegetarianos e para quem
deseja evitar o consumo de
proteina animal. Na descrig¢do
do video tem todas as receitas.

Tempero de Familia é um
programa apresentado pelo
Rodrigo Hilbert. Neste episddio
Rodrigo faz um hamburguer a
milanesa e empanado junto com
o Chef Thomas Troisgros. Eles
ainda preparam ketchup de
amora e bacon trangcado. Mas
antes de tudo isso, eles
constroem a chapa e a grelha
para preparar estas delicias.
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https://youtu.be/7u3UKSSQI-o
http://globoplay.globo.com/v/8438078/
https://youtu.be/Cg-NSo1abLw
https://youtu.be/Cg-NSo1abLw
https://youtu.be/7u3UKSSQI-o
http://globoplay.globo.com/v/8438078/

O blend (mistura) que vamos passar

na receita abaixo é apenas uma

sugestdo, mas pode ser usado

diversos outros cortes da sua

preferéncia. Algumas sugestoes sao:

Acém e Peito; Fraldinha; Patinho;

Cupim e outros.

O importante é sempre manter um

percentual de gordura entre 20 e

30%. A gordura dara liga ao seu

hamburguer.

Para a receita (rende 10 unidades de

180g) vocé vai precisar:

¢ 1440g de Acém moido duas
vezes;

e 360g de peito moido duas vezes
com gordura;

¢ 1 colher de sopa de manteiga ou
azeite;

e Sal a gosto;

¢ 10 fatias de queijo de sua
preferéncia;

¢ 10 paes de hamburguer (dica:
pao de leite ou de brioche)

¢ 1cabeca de alface

e 4 tomates

Quando estiver com todos os
ingredientes em maos, misture
bem os dois tipos de carne, até que
elas se transformem em um unico
blend.

Com a carne misturada, retire uma
porcao de carne do tamanho da sua
palma da mao aproximadamente.
Pegue esse pedaco e pressione e
jogue de um lado para o outro entre
as suas maos, dessa forma
transformando o pedaco em um
pedaco mais uniforme, deixando-o
mais compacto para que o mesmo
nao se desfaca quando for colocado
na frigideira.

ApOs esse processo em todos os
hamburgueres, deixe-os
descansando e coloque a frigideira
no fogo para pré-aquecer.

RECEITA DE
" HAMBURGUER CASEIRO

Enquanto a frigideira pré-aquece,
corte os tomates em rodelas e lave
a alface separando suas folhas
individualmente. Corte os paes ao
meio e os deixe preparados para a
montagem em cada prato.

Com a frigideira pré-aquecida,
coloque manteiga ou azeite, de
acordo com sua preferéncia, e
coloque o hamburguer para
grelhar. O hamburguer pode ser
servido em varios pontos, fica a seu
critério e preferéncia. Caso queira
ao ponto, grelhe o hamburguer por
aproximadamente 5 minutos cada
lado. Enquanto vocé espera o seu
hamburguer grelhar, comece a
montar seu lanche, coloque a alface
em cima do pao e logo apds o
tomate. A alface entre o pao e o
hamburguer é uma dica, pois dessa
forma, o suco da carne nao vai
encharcar o seu pao, mantendo a
estrutura do hamburguer.

Apds os primeiros 5 minutos, vire
seu hamburguer e coloque o queijo
em cima do lado ja grelhado, dessa
forma o queijo vai derreter até o fim
da cocc¢ao do outro lado.

Quando o queijo estiver derretido e
o hamblrguer no ponto desejado,
cologue o0 mesmo em cima da
alface e do tomate e assim estara
pronto para ser degustado.

Para preparar o hamburguer

vegetariano, iremos trocar a carne

pelo hamburguer de berinjela. Veja

abaixo seu modo de preparo.

Vocé vai precisar:

e 5 colheres (sopa) de farinha de
trigo

e 2 colheres (sopa) de salsa picada

e 2 colheres (sopa) de queijo ralado

e 5 xicaras de berinjela picada

¢ 1 xicara de farinha de rosca

e 1/2 xicara de agua

e 2 dentes de alho picados

¢ 1cebolael/2ralada

¢ 1ovo batido

e Sal a gosto

Modo de preparo:

Descasque e pique a berinjela em
pedacos bem pequenos, coloque a
mesma para cozinhar na agua e a
conserve em fogo brando até secar
a agua. Quando secar a agua, retire
a berinjela e a coloque em um bowl
grande e coloque os outros
ingrediente juntos. Misture bem até
que todos os ingredientes parecam
um so6. Pegue, da massa formada,
bolas como se fossem almondegas
e achate as mesmas em formatos
de bifes. Seu hamburguer
vegetariano esta pronto.
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Ta Chovendo
Hamburguer ..

Flint se considera um génio, mas
suas invencdées nunca saem como o
planejado. Quando ele acredita ter
perdido uma de suas  ultimas
criagoes, comecga a chover
hambirgueres em toda a cidade.

Fome de Poder . an-

A adaptagdo ao cinema da
biografia de Ray Kroc, o fundador
da cadeia de alimentag¢do de fast-
food mais popular do planeta, o
McDonald's. O sucesso e as
inovagées introduzidas por Kroc
permitiram-lhe adquirir a empresa,
em 1961, por 2,7 milhdes de
ddlares.
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https://br.hbogola.com/content/bcc4095b-b591-11e9-8112-0050569a010f
https://www.netflix.com/title/80101899
https://br.hbogola.com/content/bcc4095b-b591-11e9-8112-0050569a010f
https://www.telecineplay.com.br/filme/Ta_Chovendo_Hamburguer_2_18691
https://www.clarovideo.com/brasil/vcard/homeuser/Ta-Chovendo-Hamburguer-2/575430
https://www.netflix.com/title/80101899
https://youtu.be/8UGe5GiHCT4
https://www.primevideo.com/detail/0PURQFYYVI5KIQ63UHDUXFI5VS/ref=atv_dp_share_cu_r

Se vocé quer um curso com
técnicas de utilizagdo de facas
ROUXBE = & e . .outfa habilidc?des
profissionais e ainda
aproveitar para aperfeicoar o
seu inglés, este é o seu lugar.
Além de informacédes
-|E| profissionais da gastronomia,
vocé tem acesso a 30 dias
gratuitos, sem a necessidade
de apresentar o Cartdo de
Crédito. Aproveite esta

oportunidade!

Rouxbe trains culinary teams

Offering courses in classic and next-generation technique

A Udemy

Gratuito

NikonSc,hooll@NLlNE; A mon’Fagem do prato e. a'lltqo
. muito importante na culinaria.

Depois de tanto esforgo, de fazer
um curso, seguir a receita,
preparar e montar a refeicao, o
ato de registrar este momento
nao pode ser feito de qualquer
Mmaneira. Para isto apresentamos
este curso, que esta gratuito
neste momento de isolamento,
oferecido por uma das marcas
mais reconhecidas na fotografia.

GUIA PLANCK e 92 EDICAO « MAIO 2020
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https://rouxbe.com/
https://www.udemy.com/course/vegan-baking/
https://www.nikonevents.com/us/live/nikon-school-online/

] n Depois de falar tanto de comidas e coisas
quue atIVO!!! gostosas, é importante falarmos um pouco de
atividade fisica. Para se ter uma ideia da
' importancia deste tema, sabia que ao reduzir a
quantidade de 10 mil para 1.500 passos por dia
ja é o suficiente para diminuir nossa
sensibilidade para insulina, o metabolismo de
lipidios, a massa magra e aumentar a gordura
viceral, que é a mais perigosa? Pensando em
ajudar a manter o corpo ativo nestes dias,
temos elaborado diversos materiais e videos
para incentivar a pratica de atividade fisica de
uma maneira segura. Neste espago vamos
relembrar estes conteudos e indicar um App
para te ajudar nestes cuidados!

Cardapios de atividades

Mensalmente estamos enviando para os
alunos e alunas, um carddpio de
atividades, com sugestées de atividades
que podemos fazer para manter uma vida
ativa neste tempo de isolamento. Acesse
este material através do App Planck.

Videos do Nucleo
Planck de Esportes

Acesse o canal do Colégio Planck para ter
acesso a alguns videos que o Professor
Leonardo Lobo tem elaborado com
conteudo, informag¢ées e sugestdoes de

- 1y nt nf e su
3 YouTuhe atividades fisicas que sdo fdaceis e seguras
de serem realizadas dentro de casa.

Nike Training Club

Este App fornece diversos tipos de treinos
gratuitos que vao desde forga e cardio até ' GETITON

sessbes de yoga e mobilidade. O ponto ._ » Google Play _.
positivo desta sugestdao é que ela respeita
o seu nivel de condicionamento e traz
sugestoes de exercicios para locais

%
LIRS

i # Available on the
reduzidos e sem a necessidade de App Store
materiais. Lembre-se de respeitar os seus
limites e qualquer ddvida entre em contato

com o Nosso Nucleo Planck de Esportes.
GUIA PLANCK e 92 EDICAO o« MAIO 2020 « ELABORADO POR LEONARDO LOBO PLANCK| 13



https://www.youtube.com/channel/UC-02LroNOzoyHrqKgGsUjsw/videos
https://www.youtube.com/channel/UC-02LroNOzoyHrqKgGsUjsw/videos
https://apps.apple.com/br/app/nike-training-club-workouts/id301521403?icid=604810
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.nike.ntc&icid=604811

