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Opinio

Ensino

stava aqui a deambular entre

ideias sem decidir sobre o que es-

crever, quando o cheirinho das
torradas me resgatou do vagueio. Pois ho-
je vai ser sobre pao! Mas nao sobre um
pao qualquer. Falarei de um pao de codea
muito rija, massa densa de cor branca-
acinzentada, sabor acidulado e aroma in-
confundivel. O pao de massa-mae! Trata-
se de pao de fermentacao lenta feito a
partir de um fermento especial (a massa-
velha, massa-mae ou isco) que lhe confe-
re toda esta identidade. Um pao que nao
usa fermento de padeiro industrial e em
que os padeiros podemos ser todos nos.
Alias, viu-se isso na pandemia. Fechados
em casa, que sufoco, o que é que nao po-
dia faltar a par do papel higiénico? O pao!
E nbs, que nessa altura pouco ou nada
controlavamos, tivémos a necessidade de,
perante tanta incerteza, provar ao nosso
mundinho que “vai ficar tudo bem” e que
até o pao, sustento de vida (real e metafo-
rico), podiamos fazer. Nada de transcen-
dente, basta-nos farinha, adgua, sal e fer-
mento. E aqui & que foi o busilis da
questao.

Para o pdo, o fermento tem que ser bio-
logico, nao pode ser quimico. Ai... Meto-
me em caminhos apertados e agora tenho
que fazer aqui um grande paréntesis para
deixar isto bem explicadinho. Até porque
anda af uma campanha publicitaria a
“vender” que os seus produtos de marca
branca sao livres de quimicos (ridiculo! -
toda a matéria ¢ de origem quimica). Na-
da contra os quimicos, sejam eles as pes-
soas ou as substancias. O que se passa &
que o termo fermento pode referir-se a
dois produtos de caracteristicas completa-
mente diferentes. Por um lado, o fermento
quimico que ¢ utilizado em bolos resulta
da mistura de bicarbonato de sddio (uma
substancia alcalina também denominada
base), cremor tartaro (um acido) e amido
de milho, e mantém-se inactivo enquanto
seco e ndo sujeito a calor. Misturado na
massa e ja no forno, faz os bolos crescer
por liberta¢dao do dioxido de carbono
(CO2) resultante da reac¢ao entre a base e
o acido. Por outro lado, o fermento biolo-
gico usado no pao consiste em células vi-
vas de levedura de padeiro, Saccharomy-
ces cerevisiae, um microrganismo que faz
a fermentac@o alcoodlica (transformagao
de componentes de cereais em CO2 e al-
cool), processo que esta na base da produ-
¢ao de pao e cerveja. A levedacao da mas-
sa da-se a temperatura amena antes da ida
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A esquerda isco de massa-mae e a direita o respectivo pao, em Abril 2020. Fotografias de Alexandra Nobre

ao forno, ja que sendo a levedura um ser
vivo, a cozedura dita a “paz a sua alma”.
Feita a ressalva, voltemos ao assunto. Du-
rante a pandemia, a corrida ao fermento
de padeiro limpou as prateleiras e nem
miragem dele se encontrava, fosse fresco,
congelado ou desidratado. “Deus da o
pao, mas nao amassa a farinha", ja diz o
ditado. E neste caso, até o fermento foi “o
pao que o diabo amassou”. Nao nos dan-
do por vencidos, eu por mim falo, arrega-
¢amos mangas e criamos o fermento. Na
verdade, mais nao fizémos do que resga-
tar a tradi¢do que esta na origem do pro-
cesso de produgdo de pdo. Ora vamos la
ver em que consiste.

Uma mistura de farinha e agua, ao ar,
apos algum tempo (geralmente 4 a 7 dias)
ganha vida evidente no seu aspecto es-
ponjoso e borbulhante. Geragao esponta-
nea? Claro que nao! Ja desde Pasteur, no
século XIX, sabemos que a vida so6 pode
surgir de vida pré-existente. E, ainda as-
sim, algo de magico esta a acontecer. As-
sociada a farinha ha toda uma comunida-

(A autora ndo escreve sequndo o Acordo Ortografico 1990)

de de microrganismos naturais desse am-
biente (flora indigena ou selvagem) que
se mantém inactiva enquanto as condi-
¢oes nao sao as adequadas. Mas havendo
agua tudo muda de figura (0 mesmo acon-
tece quando se esmaga o bago de uva e o
sumo fermenta em vinho). E mais! A di-
versidade/ quantidade desses microrga-
nismos varia com a origem e o tipo de fa-
rinha em questdo, a partida tanto mais
exuberante, quanto menos processada for
a matéria-prima. Esta flora microbiana
selvagem, ao consumir os nutrientes da
farinha, produz CO2, alcool e um conjun-
to de acidos organicos, num processo de
fermentacdo muito mais rico e complexo
do que apenas a fermentacao alcoodlica de
Saccharomyces cerevisiae. A fermenta-
¢ao lenta, levada a cabo por um isco ori-
ginal deste tipo, confere ao pao, tal como
acontece com os vinhos e cervejas, carac-
teristicas organolépticas responsaveis pe-
la sua assinatura e identidade (cada pao
caseiro & Gnico!). E ainda, faz com que o
pao dure mais tempo ja que o acido acéti-
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co (acido presente no vinagre), um dos
produtos da fermentacao lenta, & um con-
servante alimentar que contribui para a
inibicdo do crescimento de bolores. Adi-
cionalmente, o pao de fermentacao lenta
também traz uma série de vantagens em
termos de satide quando comparado com
0 pao industrial.

Desde ja apresenta maior digestibilidade
(ndo causa desconforto por nao ser fer-
mentado pela flora intestinal); € mais rico
do ponto de vista nutricional (por exem-
plo, aumenta a biodisponibilidade de mi-
nerais como o magnésio e 0 zinco presen-
tes nos cereais); promove a salde
intestinal e a sensacao de saciedade pelo
seu maior teor em fibra; ajuda a reduzir a
pressao arterial e o risco de hipertensao;
fortalece o sistema imunitario e previne
os picos de acticar. Tudo isto sao caracte-
risticas do pao feito de massa-mae. E por
falar em mae... Com tres letrinhas apenas
/ Se escreve a palavra pao / E das palavras
pequenas / A que enche estbmago e cora-
¢ao.



