™ A . 4 \(

p S
£

ORGANIZA

CULINARIA

CADERNO DE REGISTRO
PARA RECEITAS, PREPAROS
E APRENDIZADOS

Cada receita
guarda uma memdria.

Cada preparo
ensina um caminho.

Cada registro

preserva o sabor da casa.

OBSERVAR + REGISTRAR + EVOLUIR
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ORGANIZA CULINARIA

Este caderno pertence a

Nome:

Ano de inicio:

Cidade:

Contato:

Este caderno acompanha meus registros de culindria e guarda o caminho entre o que
preparei, testei, ajustei e aprendi.

Meu modo de aprender na cozinha

Observar

Registrar

Evoluir
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Carta a cozinheira da casa

Antes de qualquer receita, existe uma casa.

Existe uma mesa que espera.

Uma panela que comeca a aquecer.

Um ingrediente que pede atengio.

Uma mio que prova, ajusta, tempera e aprende.

Cozinhar nem sempre comega com uma receita perfeita. As vezes comega com o que ha
na despensa, com o tempo disponivel, com a fome da familia, com uma lembranga,
com uma tentativa ou com a vontade de fazer melhor da préxima vez.

A cozinha da casa é feita de repeticdo, mas também de descoberta.

Ha pratos que voltam muitas vezes porque funcionam.

H4 preparos que pedem paciéncia.

Ha receitas que precisam de ajuste.

Ha combinages que surpreendem.

Ha erros que ensinam mais do que um resultado perfeito.
Hi sabores que passam a fazer parte da meméria da familia.

Este caderno nao foi criado para transformar a cozinha em cobranga.

Ele nasceu para acompanhar o caminho de quem cozinha com atengéo: observando
ingredientes, registrando preparos, anotando mudangas, guardando proporgoes,
percebendo preferéncias e construindo repertério com o tempo.

Aqui, uma receita nao precisa ser apenas uma lista de ingredientes.
Ela pode guardar uma técnica aprendida.

Um ponto de cozimento.

Um tempero que funcionou.

Uma adaptagio necessiria.

Um comentirio da familia.

Uma meméoria de mesa.

Cozinhar também ¢é aprender a observar.

Observar o cheiro que muda.

A textura que chega ao ponto.

O caldo que reduz.

A massa que precisa descansar.

O molho que encorpa.

O prato que pede mais acidez, mais sal, mais tempo ou mais calma.

Que estas paginas ajudem vocé a registrar nio apenas o que foi servido,
mas também o que foi compreendido no processo.

Porque a cozinha da casa ndo se constréi em um tnico prato.
Ela se forma aos poucos:

uma receita depois da outra,

um ajuste depois do outro,

uma refeig¢ao depois da outra,

uma memoria depois da outra.

Com carinho,
Organiza - Meu Lar de Aprendizagem
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Apresentacao

O Organiza Culindria é um caderno de registro criado para
acompanbhar receitas, preparos, cardapios, técnicas, adaptagoes

e aprendizados na cozinha da casa.

Sua funcdo nao é apenas guardar receitas prontas, mas ajudar
a observar o processo culindrio: os ingredientes escolhidos,

as proporgoes usadas, o tempo de preparo, o ponto alcancado,

os ajustes feitos, o rendimento, a aceita¢io da familia e aquilo
que vale repetir ou modificar.

Este caderno foi pensado para organizar o repertério da cozinha

com calma e praticidade.

. Aqui, uma receita pode ser registrada depois de testada.
Um preparo pode ganhar observagdes para a proxima vez.

. Um cardépio pode ser guardado porque funcionou bem.

Uma técnica pode ser anotada para nao se perder.

Uma adaptagao pode mostrar um novo caminho.

Um erro pode se transformar em aprendizado.

O registro ndo substitui a experiéncia de cozinhar, mas ajuda

a preservé-la.

Com o uso, este caderno pode se tornar uma biblioteca pessoal
da cozinha da casa: um lugar onde receitas, técnicas, preferéncias,
carddpios e descobertas ficam reunidos para consulta, memdria

e continuidade.
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Como usar este caderno

Use este caderno como um apoio para organizar sua prética na cozinha.

Vocé nao precisa preencher todas as paginas na mesma ordem, nem
registrar cada refeicdo que preparar. A proposta é guardar aquilo que
ajuda a construir repertério: receitas que funcionaram, preparos que
precisam de ajuste, técnicas aprendidas, cardapios que deram certo,

preferéncias da familia e observacoes que podem ser tteis depois.

Antes de preparar uma receita, vocé pode anotar a fonte, os ingredientes

principais, o rendimento esperado e qualquer adaptacdo que pretende fazer.

Durante o preparo, observe o processo: tempo, textura, ponto, aroma,
temperatura, consisténcia, redu¢do, descanso, forno, panela e tempero.

Pequenas percep¢oes podem ajudar muito na préxima repeticéo.

Depois de cozinhar, registre o resultado. Anote se a receita funcionou,
se agradou a familia, se rendeu o suficiente, se precisou de ajuste,

se vale repetir e o que vocé mudaria.

Use as paginas de carddpio para organizar refei¢des da rotina, almogos

de domingo, ocasides especiais ou combinagdes que funcionaram bem.

Use as paginas de técnica e preparo-base para registrar caldos, molhos,
massas, cremes, marinadas, fermentacdes, pontos de cozimento e outros

pr 0CeSSos que Vocé deseja preservar.

Aos poucos, este caderno se tornara mais do que um conjunto de receitas.

Ele sera uma biblioteca viva da cozinha da casa.

A
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O.R.E. na culindria .

Observar - Registrar - Evoluir

Na cozinha, o aprendizado ndo acontece apenas quando uma receita fica pronta.

Ele comega antes: quando escolhemos os ingredientes, separamos os utensilios, observamos o tempo
disponivel, sentimos o aroma, provamos o tempero, percebemos a textura e acompanhamos a transformagio
do alimento durante o preparo.

O método O.R.E. — Observar, Registrar, Evoluir ajuda a organizar esse processo de forma simples e pratica.

Observar

Observar € prestar atengio ao que acontece enquanto vocé cozinha.
Na culinaria, isso pode incluir:

¢ o cheiro que muda;

e a cor que se transforma;

* a textura que chega ao ponto;

* o caldo que reduz;

e amassa que descansa;

* o molho que encorpa;

» o forno que aquece diferente;

* o tempo real de preparo;

e a reacdo da familia a receita;

* o que funcionou e o que precisa de ajuste.

Observar ajuda a entender melhor os ingredientes, os pontos de cozimento, as proporgoes,
as combinacgdes e o ritmo da sua propria cozinha.

Registrar

Registrar é guardar o que foi feito, testado e percebido.
Na culindria, o registro pode incluir:

* nome da receita;

« fonte ou inspiragio;
ingredientes usados;
quantidades;
tempo de preparo;

e temperatura;

+ rendimento;

» utensilios utilizados;

o alteragdes feitas;

» resultado final;

» preferéncias da familia;

s ajustes para a proxima vez.

L]
.

O registro evita que uma descoberta se perca. Ele permite repetir o que funcionou,
corrigir o que nio ficou bom e construir um repertdrio mais consciente.

Evoluir

Evoluir € usar o que foi observado e registrado para cozinhar com mais seguranga.

Pode ser ajustar o sal, trocar um ingrediente, mudar o tempo de forno, reduzir um molho
por mais alguns minutos, testar outra textura, preparar com antecedéncia ou adaptar uma  #
receita ao gosto da casa.
Na culindria, evoluir ndo significa fazer pratos mais dificeis.
Também significa conhecer melhor os ingredientes, compreender os processos, repetir com atengao,
ajustar com calma e reconhecer aquilo que funciona para a sua familia.

Cada preparo pode ensinar alguma coisa.

Cada receita pode guardar uma descoberta.
Cada registro pode preservar um caminho da cozinha da casa.
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Minha cozinha hoje

Use esta pagina para observar como é a cozinha da sua casa neste momento.

Antes de organizar receitas, carddpios e preparos, vale olhar para a rotina real: o que vocé
costuma cozinhar, o que funciona bem, o que precisa de ajuste, quais pratos fazem parte da casa
e quais aprendizados vocé deseja construir.

Como é minha cozinha hoje

O que costumo preparar com frequéncia:

Pratos que funcionam bem na rotina:

Preparos que ainda quero melhorar:

Receitas que desejo repetir com mais seguranga:

Meu ritmo na cozinha
Hoje, cozinhar para mim tem sido:

rotina prazer desafio aprendizado

cuidado necessidade criagdo outro:

O que facilita minha cozinha:

O que dificulta minha cozinha:

O que quero construir com este caderno

Quero registrar melhor:

Quero aprender com mais atengdo:

- Quero preservar na cozinha da casa:
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Preferéncias da familia

Use esta pagina para registrar os gostos, hdbitos e observagoes alimentares da casa.

As preferéncias da familia ajudam a escolher receitas, montar carddpios, repetir pratos que
funcionam e adaptar preparos com mais consciéncia.

Gostos da casa

Pratos que agradam a todos:

Pratos preferidos de cada pessoa:

Ingredientes que usamos bastante:

Sabores que combinam com a nossa casa:

O que costuma funcionar bem

No café da manha:

No almogo:

No jantar:

Em dias especiais:

O que preciso observar

Ingredientes que ndo agradam muito:

Texturas que geram rejeicao:

Preparos que precisam de adaptagdo:

Cuidados, restrigoes ou observagtes alimentares:

Aprendizado sobre a mesa da casa

Percebo que nossa familia prefere:
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Ingredientes que uso com frequéncia

Use esta pdgina para registrar os ingredientes que aparecem com frequéncia na sua cozinha.

Nem todo ingrediente precisa estar sempre disponivel, mas alguns fazem parte da rotina da casa
e ajudam a construir pratos, carddpios, preparos-base e solugoes répidas.

Ingredientes do dia a dia Temperos e sabor

Grios, cereais e massas: Temperos secos que uso bastante:

Farinhas, féculas e bases:

Ervas frescas que gosto de usar:

Legumes, verduras e hortaligas:

Azeites, dleos, vinagres e acidos:

Frutas:

; : Molhos, pastas e condimentos:
Carnes, aves, peixes ou proteinas:

Leites, queijos, ovos e derivados:

Ingredientes especiais = Observagido da minha cozinha g P

Ingredientes que gosto de ter para receitas especificas: : L : ;
8 ot B ! Percebo que minha cozinha se apoia muito em:

Ingredientes que quero aprender a usar melhor:

Quero variar mais:

Ingredientes que compro, mas uso pouco:
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Minha despensa-base

Use esta pdgina para organizar os ingredientes que vale manter disponiveis na cozinha da casa.

A despensa-base nio precisa ser grande. Ela deve servir a sua rotina, ao gosto da familia e aos
preparos que vocé realmente faz ou deseja fazer com mais frequéncia.

Itens secos Temperos e sabores
Gréos, cereais e leguminosas: Sal, pimentas e temperos secos:
Massas, farinhas e féculas: Ervas secas: :
Agiicares, adogantes e ingredientes para confeitaria: Azeites, oleos e gorduras:
Castanhas, sementes e frutas secas: Vinagres, dcidos e molhos:

Conservas e apoio Geladeira e freezer

Tomates, extratos e conservas: :
Itens que gosto de manter na geladeira:

Caldos, fundos ou bases prontas:

Itens que gosto de manter no freezer:

Molhos, pastas e condimentos:

Itens para emergéncias ou refeigoes rapidas: Preparos que posso deixar adiantados:

Observagoes da despensa

Itens que sempre acabam rapido:

Itens que compro € uso pouco:

Itens que quero testar:
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Utensilios e equipamentos

Use esta pagina para registrar os utensilios e equipamentos que fazem parte da sua cozinha.
Mais do que listar objetos, a ideia é observar quais ferramentas realmente ajudam na rotina, quais sio

usadas com frequéncia, quais precisam de melhor aproveitamento e quais preparos dependem de
equipamentos especificos.

Utensilios que uso com frequéncia

Panelas e frigideiras:
Facas, tibuas e utensilios de corte:
Colheres, espatulas, fouets e pegadores:

Formas, assadeiras e refratirios:

Peneiras, tigelas, medidores e balangas:

Equipamentos da cozinha

Equipamentos que uso bastante:

Equipamentos que quero usar melhor:

Equipamentos que facilitam minha rotina:

Equipamentos que uso pouco:

Cuidados e manutengio

Itens que precisam de cuidado, limpeza ou manutengio:

Pegas, acessorios ou reposicies que preciso providenciar:

Observacdo da minha cozinha

Ferramentas que mais combinam com meu jeito de cozinhar:

Preparos que posso fazer melhor usando o que ja tenho:
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Receitas que quero testar

Use esta pigina para guardar receitas que despertaram interesse, mas ainda nio foram preparadas.

Nem toda receita precisa ser feita imediatamente. Algumas podem esperar o momento certo,
os ingredientes adequados, uma ocasido especial ou mais seguranga com determinada técnica.

Lista de receitas

Receita Fonte / referéncia Ocasiao Ingredientes principais Momento Observagoes

Receitas por tipo

Receitas para a rotina:

Receitas para almogo de familia:

Receitas para receber em casa:

Receitas para aprender uma técnica:

Receitas para aproveitar ingredientes que ji tenho:

Receita que mais me chama atencdo agora

Nome da receita:

Por que quero testar:

O que preciso separar, comprar ou estudar antes:




Ficha de receita testada

Registrar receitas preparadas, avaliadas e ajustadas

Use esta ficha para registrar receitas que vocé preparou e deseja preservar, repetir ou ajustar. O objetivo é guardar o que

aconteceu na pratica.

Identificacido da receita
Nom; d:rcceir;l: SR
Fonte / referéncia:

Tipo de preparo:

Data do teste:

Ocasiiio:

Ingredientes

Ingredientes principais:

Ingredientes ajustados ou substituidos:

Quantidade / rendimento:

Preparo

Tempo de preparo:
Tempo de cozimento / forno:

Temperatura:

Utensilios ou equipamentos usados:

Etapas principais:

Organiza -

Meu Lar de Aprendizagem

Observacio do resultado

Textura:
Sabor:
Ponto do preparo:

Apresentagio:

Rendimento foi suficiente?

Sim Parcialmente
A familia gostou?
Sim Parcialmente

Ajustes para a proxima vez

O que funcionou bem:

O que precisa melhorar:

O que en mudaria:

Vale repetir?

Sim

Notas para repetir:

Nio

Nao

Com ajustes




Receita autoral =

Use esta pagina para registrar receitas criadas por vocé ou preparos que foram nascendo na pratica da cozinha.
Uma receita autoral ndo precisa comegar perfeita. Ela pode surgir de uma adaptagéo, de uma combinagao
que funcionou, de um ingrediente disponivel, de uma técnica aprendida ou de uma solugido encontrada
durante o preparo.

Identificacao da receita

Nome da receita:

Tipo de preparo:

Criada por:

Data do registro:

Objetivo da receita:

Ingredientes e proporgoes

Ingredientes principais:

Proporg¢des importantes:

Ingredientes opcionais ou variagdes:

Técnica e preparo
Técnica principal utilizada:
Utensilios ou equipamentos necessdrios:

Sequéncia do preparo:

Ponto ideal:

Tempo aproximado:

Resultado e repeticao

Rendimento:
Como servir:
Combinagdes possiveis:
O que precisa ser mantido:

O que pode ser ajustado:

Notas para proxima versio:
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Adaptacao de receita

| a fazer parte do repertério da cozinha.

Identificagdo da receita

Adaptar uma receita também ¢é uma forma de aprender. As vezes mudamos um ingrediente,
ajustamos a quantidade, alteramos o tempo de forno, trocamos a técnica, reduzimos agticar,
aumentamos tempero ou adaptamos o preparo ao gosto da casa.

Nome da receita original:
Fonte / referéncia;
Tipo de preparo:

Data da adaptagio:

O que foi mantido

O que foi alterado

Ingredientes:

Quantidacdes [ proporcaes:

| Técnica ou modo de preparo:

Tempo / temperatura:

Rendimento:

Outras alteragdes:

Organiza - Meu Lar de Aprendizagem

Use esta pigina para registrar alteragoes feitas em receitas ji existentes.

Quando essas mudangas ficam registradas, elas deixam de ser improvisos soltos e passam

Por que alterei

| | Ajuste ao gosto da familia

| ] Ingrediente indisponivel

Melhor aproveitamento do que ji tinha
Mudanga de rendimento

Redugio de agticar

|| Redugio de gordura

| | Ajuste de textura

["] Ajuste de tempero

| | Corregio durante o preparo

Outro:

Explicagiio da alteragio:

Resultado da adaptacio

A adaptagio funcionou?

| | Sim [ | Parcialmente | | Nio

O que deu certo:

O que nio funcionou como esperado:

O que eu faria diferente:

Essa adaptagiio pode virar uma receita propria?

Sim || Ainda precisa de testes

Notas para repetir ou ajustar:



Técnica ou preparo-base

Preservar processos que Ir}()f.'.ll{.‘?l'l voltar muitas VezZes

Use esta pagina para registrar técnicas, processos ou preparos que podem ser usados em vdrias receitas: caldos, molhos,
marinadas, cremes, caldas, fermentagdes, pontos de cozimento ou etapas da cozinha.

Identificacao Observacoes técnicas

Nome da técnica ou preparo-base: ;
0 que preciso observar durante o preparo:

Tipo de preparo:

Fonte / onde aprendi:

Sinais de que estd no ponto:
Data do registro:

Receitas em que posso usar:

Erros comuns ou cuidados:

Ingredientes ou materiais necessarios
—  Uso e conservacdo

Ingredientes principais: P
Como posso usar este preparo:
Como armazenar:

Proporgtes importantes: Validade aproximada:

Pode congelar?
Sim Nio Nio testei
Utensilios ou equipamentos:

Notas para repetir

O que funcionou bem:
Processo

Etapas principais:

0 que quero ajustar:

Notas para préxima vez:
Tempo aproximado:

Temperatura / ponto de cozimento:

Textura ou resultado esperado:
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Cardapio da casa

Use esta pdgina para planejar ou registrar cardépios que fazem sentido para a rotina da casa.
O objetivo nido ¢ montar um planejamento rigido, mas organizar combinagGes possiveis:

pratos principais, acompanhamentos, saladas, sobremesas, preparos antecipados
e observagées para repetir melhor.

Identificacao do cardapio

Periodo ou ocasido: Data:

Tipo de cardipio:
rotina semanal almogo de domingo receber em casa data especial
carddpio simples carddpio mais elaborado outro:

Refeicoes planejadas
Dia / ocasido Prato principal Sobremesa / extra Observagoes

Acompanhamentos

Preparos antecipados

O que posso adiantar:

O que precisa ser comprado:

O que pode ser reaproveitado:

Observacoes do cardapio

Esse cardapio atende bem 4 rotina da casa?

Sim Parcialmente Nio

O que quero lembrar ao repetir:

Ajustes para a proxima vez:
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Cardapios que funcionaram

! Use esta pagina para registrar cardapios que deram certo e que podem ser repetidos em outros momentos.

Algumas combinagdes funcionam tdo bem que merecem ser preservadas: um almogo de domingo,
um jantar simples, uma refei¢io especial, um cardipio para receber alguém ou uma sequéncia
pratica para a rotina.

Cardapios aprovados

Ocasido Prato principal Acompanhamentos Sobremesa / extra Funcionou porque...

Repeti¢oes que valem a pena

Cardapios que quero repetir:

Combinagdes que agradaram a familia:

Cardépios bons para receber em casa:

Carddpios simples que resolveram bem a rotina:

Ajustes para repetir melhor

O que quero manter:

O que posso preparar com antecedéncia:

O que mudaria na proxima vez:
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Combinagoes que funcionaram

Use esta pagina para registrar combinagdes de sabores, pratos, ingredientes e preparos que
daram certo na cozinha da casa.

Nem tudo precisa virar uma receita completa. As vezes, uma boa combinagio ja é um aprendizado:
um molho que combinou com determinada massa, um acompanhamento que valorizou a carne,
uma sobremesa que fechou bem o almogo ou um tempero que funcionou melhor do que o esperado.

Combinacgoes de pratos

Prato principal + acompanhamento:
Entrada + prato principal:
Prato principal + sobremesa: P i

Cardapios simples que funcionaram bem: _—

Combinacoes de sabores

Ingredientes que combinam bem:
Temperos que funcionaram juntos:
Molhos, caldos ou cremes que valorizaram o prato:

Texturas que ficaram boas juntas:

Combinacoes para repetir

Combinagao que agradou a familia: 2
Combinagao boa para receber em casa:
Combinacao pratica para a rotina:

Combinagio que quero testar novamente com ajustes:

Observagao do repertorio

Percebo que minha cozinha funciona bem quando combino:
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- O que este preparo me ensinou

Use esta pagina para registrar o aprendizado que ficou depois de preparar, adaptar ou repetir uma receita.

Nem todo aprendizado aparece apenas no resultado final. As vezes ele estd no tempo real de preparo,
no ponto de cozimento, na textura alcangada, no tempero ajustado, no ingrediente substituido
ou na reagdo da familia & mesa.

| Identificagio O que observei

|

| Preparo ou receita: = Sobre os ingredientes:

Data: 3 A 2 : ; R
Ocasido: Sobre o tempo de preparo:

Sobre o ponto ou textura:

Sobre o tempero:

Sobre o rendimento:

Sobre a aceitagiio da familia:

O que registrei O que evoluiu
Escolhas importantes deste preparo: 0O que compreendi melhor:
Alteragdes feitas: O que farei com mais seguranca da proxima vez:

Dificuldades encontradas: O que ainda quero testar:

Solugoes aplicadas: Este preparo me ajudou a perceber que:
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Aprendizados que quero preservar

Use esta pdgina para reunir descobertas importantes que apareceram ao longo de virias receitas, preparos, carddpios e
técnicas.

Aqui entram observagdes que ajudam a cozinhar com mais seguranga, repetir o que funcionou, evitar erros ji conhecidos
e construir o repertério culindrio da casa.

Sobre ingredientes Sobre técnica e preparo

Ingredientes que funcionaram bem: Técnicas que compreendi melhor:
Ingredientes que exigem mais cuidado: Pontos de cozimento que quero lembrar:
Ingredientes que quero usar novamente: Texturas que consegui observar melhor:
Ingredientes que quero aprender a usar melhor: Ajustes que costumam funcionar:

Sobre tempero e sabor Sobre cardépios e rotina

Temperos que combinam com a cozinha da casa: Pratos que funcionam bem na rotina:
Combinagdes de sabor que quero preservar: Cardidpios que quero repetir:
Equilibrios que preciso observar: Preparos que posso adiantar:
L] sal
acidez
|
dogura

[ = : O que aprendi sobre cozinhar para minha familia:
gordura

textura
tempo
temperatura

outro:

Meu repertorio em construgio

Percebo que estou evoluindo em:

Quero continuar observando:

Quero preservar este aprendizado:
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- Anotacoes finais

' Use este espago para registrar ideias soltas, observagoes, lembretes, combinagdes, _
receitas que surgiram no caminho ou qualquer informagio que nao encontrou S
lugar nas outras paginas.

As vezes, uma anotagdo simples pode se transformar em uma receita, um preparo-base,
um carddpio ou um aprendizado importante.

Ideias soltas

Lembretes para continuar

. Combinacdes que quero testar

Ingrediente + ingrediente:

Prato + acompanhamento:

Tempero + preparo:

Observacoes livres




