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O que é um Cogumelo?

Ao contrdrio do que muitos podem pensar, os cogumelos ndo sdo vegetais. Eles per-
tencem ao reino fungi, dos fungos. Eles sdo de um grupo especial de fungos (macro-
fungos), caracterigados pelo seu tamanho macroscopico, distinto corpo de frutificagdo,
formas, tamanhos, cores, texturas e sabores. Podem se desenuoluer acima ou abaixo
do solo.

Eles apresentam cores variadas e vivas como amarela, laranja, vermelha, violeta ou
verde ou escuras como marrom ou preta, ou ainda claras como branca ou hialina.
Sua textura é diversificada. Existem cogumelos de textura carnosa, gelatinosa, frdgil a
corindcea resistente, além das mais variadas formas e tamanhos.

Historia do Cogumelo

Os cogumelos sdo conhecidos pela humanidade desde os primérdios da histéria, seja
por sua toxideg, ou por suas propriedades medicinais e/ou nutricionais.

Na China, nos anos de 4.000 a 5.000 a.C., o homem primitivo ja coletava cogume-
los. O Cogumelo da Imortalidade (Ganoderma Lucidum) tem registro de 2.000 anos
de cultivo, o Poria Cocos (Poria cocos) de 1.800 anos e o Orelha de Judeu (Auricularia
Polytricha) 500 a 600 anos.

O primeiro registro sobre os efeitos benéficos de diversos fungos encontram-se no Li-
vro Chinés “Shen Nung's Herbal”, datado de 2.000 anos. Alguns destes cogumelos sdo
usados até hoje.

45.000 espécies de cogumelos sdo descritas na literatura internacional;

2.000 sdo consideradas comestiveis; 46 espécies sdo cultivadas e aceitas como alimentos;

10 espécies tém se tornado populares entre os paises consumidores desses macrofungos;

10% dos cogumelos sGo venenosos (4.500 espécies), aproximadamente 30 espécies sdo consideradas letais;

Na naturega existem cogumelos comestiveis, medicinais, téxicos, alucindgenos e uenenosos.
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Producao local

0 consumo de cogumelos vem ganhando destaque na gastronomia nacional devido ao seu
valor nutritivo, medicinal e também pela textura e sabor diferenciado que trag as receitas das
quais fag parte.

Mogi das Cruges, dentre outras coisas, é conhecida por ser a capital do cogumelo devido ao
seu clima ameno e imido e pelas influéncias culturais advindas da imigragdo asidtica. O cli-
ma da cidade, resultado da proximidade com a Serra do Mar e o entorno de Mata Atlantica,
é ideal para o cultivo de cogumelos e teve forte influéncia na escolha dos produtores locais
por cultivd-los aqui.

Estima-se que a Regido do Alto Tieté seja responsduel por aproximadamente 60% da produ-
¢do nacional de cogumelos, sendo Mogi das Cruges a maior produtora da Regido. Segundo
levantamento realizado pela Secretaria Municipal de Agricultura, atraués do Geocadastro,
em 2022 foram mapeados 114 produtores no municipio.

-
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Fonte: Geocadastro: Fungicultores de Mogi das Cruges
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Como sao produgidos?

Substrato:
Consiste na base para o desenvolvimento do cogumelo, que da a
sustentacdo e fornece toda a nutricdo para o seu crescimento, po-

demos citar alguns principais:
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Ambientes de Desenuvoluimento

No passado os cogumelos eram produgidos em espagos abertos utiligando-se a propria
umidade do ambiente, porém tal prdtica apresentada diversas desuantagens como:
oscilagdo de temperatura, pragas e doencas, bem como outros fatores climdticos que

impactauam no resultado da produgao.

Hoje em dia os cogumelos sdo produgidos em ambientes protegidos até 100% contro-
lados de forma a maximizar o potencial de produgao.
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Valor nutricional

Os cogumelos sdo considerados alimentos sauddueis, de alto valor proteico (excelen-
tes para dietas vegetarianas), fonte de fibra alimentar e vitaminas, além de terem um
baixo teor de lipidios. Os cogumelos contém todos os aminodcidos essenciais e sGo
uma boa fonte de vitaminas C, B1, B2, niacina e biotina. SGo substdncias de nature-
za orgdnica importantes para uma alimentagdo equilibrada e saudduel contribuindo
para o crescimento e manutencdo da satde. A vitamina E apresenta uma grande rele-
vancia na composi¢do dos cogumelos, pois tem propriedades antioxidantes, altamente
eficag na protecdo das células do corpo. A vitamina C é uma das mais abundantes
e importantes nos cogumelos, exercendo um papel protetor contra algumas doencgas
relacionadas com o estresse oxidativo.

Os cogumelos caracterizam-se também pela grande riqueza em substdncias bioatiuas,
nomeadamente polifendis, terpendides, sesquiterpenos, lactonas, agentes quelantes,
polissacdridos e glicoproteinas, algumas destas substdncias com elevada capacidade
antioxidante e capages de estimular as reagdes imunolégicas do organismo e a respos-
ta anti-inflamatéria celular.

Tipo Calorias Carb* Proteinas Lipidios Fibras
Champignon 23 keal 3,439 3,109 0,349 1g
Shiitake 34 keal 6,799 2,249 0,499 2,59
Shimeji 35 keal 6,499 3,349 0,449 2,49
Considerando 100g de alimento carb* carboidratos

Beneficios do consumo

Acdo antimicrobiana Rico em dcido félico e vitamina D

Otimo antioxidante Aumenta a imunidade

Regula os niveis de colesterol Melhora a satide do coragdo

Auxilia no controle da diabetes Previne o cancer
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Os mais utilizados na culinaria

Champignon (cogumelo-de-paris)
Consumido: em estrogonofes, saladas ou em conseruva.
Formato: “chapéu” em formato de botdo

Coloragao: branca
Curiosidade: E 0 mais consumido pelos brasileiros

Portobello
Consumido: fresco e com o chapéu aberto em massas
Formato: ‘chapéu”

Coloragao: parda

Curiosidade: Pertence  mesma espécie que o champignon paris,
porém de uma linhagem diferente. Seu sabor é levemente mais
intenso e com toques de noges, possui textura mais firme devido
ao menor teor de dgua.

Shimeji

Consumido: grelhado e como acompanhamento de carnes.
Formato: pileo menor (“concha”)

Coloragdo: preto e branco

Curiosidade: Possui niveis nutricionais elevados e baixo indice de

calorias.

Shiitake (lentinula edodes)
Consumido: saladas, massas, molhos e risotos
Formato: pileo (“chapeuginho”) largo.

Coloragdo: escura

Curiosidade: Tem propriedades nutricionais e medicinais. E 0 se-
gundo cogumelo mais produgido nos paises asidticos. No Brasil
o Estado que mais produg é Sdo Paulo.
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Receitas com Cogumelo

Portobello recheado

Ingredientes: Modo de Preparo:

600 gramas de cogumelo portobello Limpe o cogumelo portobello com um guar-
250 gramas de queijo brie danapo ou um pano limpo, ndo lave! Corte
1 cebola pequena picada o talo e reserve para outros preparos. Prea-
1/4 xicara de sementes de girassol queca o forno a 200°C. Coloque os cogume-
2 colheres de sopa de ageite (opcional) Llos virados com a parte preta para cima so-
Temperos a gosto bre uma forma e adicione fatias grossas de

queijo brie. Tempere com salsinha, pimenta
branca, um fio de ageite, e depois adicione a
cebola picada e as sementes de girassol por
cima. Leve para assar em forno aquecido
200°C por aproximadamente 25 minutos, ou
até o queijo derreter e o cogumelo ficar ma-
cio. Sirva imediatamente com sua refei¢cdo

ou até mesmo como uma entrada.
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Receitas com Cogumelo

- Champignon recheado

Ingredientes: Modo de Preparo:

110 cogumelos champignon Pré-aqueca o forno a 180°C com ambas as re-
10 ovos de codorna sisténcias ligadas. Limpe os cogumelos e reti-
50 g de linguica ralada re-Llhes o pé. Coloque-os numa frigideira (usei
50 g de queijo parmesao ralado de ferro fundido) com o topo em contato com a
Temperos e sal a gosto frigideira. Tempere o interior do cogumelo com

um pouco de sal, pdprica, pimenta e de queijo
parmesao ralado. Junte um pouco de linguica
ralada, mas deixe espaco suficiente para o ovo.
Adicione o contetido de um ouo de codorna em
cada cogumelo. Finalige com temperos. Des-
ligue a resisténcia superior do forno e leve os
cogumelos a assar durante 15 minutos ou até
a clara do ovo estar cogida. Sirva ainda quente

acompanhado de pdo ou torradas.
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Receitas com Cogumelo

Risoto de cogumelos

Ingredientes:

2 colher de sopa de margarina
150g de cogumelo shimeji
150g de cogumelo shiitake
cortado em tiras finas

1xicara de chd de arrog arbério
1 xicara de vinho branco seco

2 Cubos de Caldo de Legumes
2 xicaras de chd dgua

Modo de Preparo:

Em uma panela média, aquega 1 colher (sopa)
de margarina em fogo médio e refogue o shi-
meji e o shiitake por 3 minutos. Junte o arrog e
refogue por mais 2 minutos. Adicione o vinho e
refogue até secar o liquido.
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Receitas com Cogumelo

Pizza de champignon

Ingredientes:

1 xicara de farinha de trigo

1 colher de fermento biolégico seco
1 colher (café) de sal

1 colher de aglicar

1 colher de ageite de oliva

5 colheres de dgua

Cobertura

2 tomates maduros picados

1 colher de sal

1 dente de alho pequeno

1 colher de ageite de oliva

200 g de mucarela ralada grosso
200 g de champignon fatiados

Orégano (opcional)
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Modo de Preparo:

Misture os ingredientes secos, junte o ageite e a
agua e souve até obter uma bola lisa e homo-
génea. Cubra e deixe em repouso até dobrar
o0 volume. Abra a massa até formar um disco
de 30 cm de diGmetro. Disponha em férma de
pizga levemente untada com ageite. Espalhe o
tomate batido, deixando uma borda de 1,5 cm,
e distribua a mucarela e o cogumelo. Asse em
forno quente preaquecido (220 °C) por 20 a 25
minutos ou até dourar a massa. Sirva, se dese-
jar, polvilhada com orégano.

Cobertura
No liquidificador, bata o tomate com o sal, o
alho e o ageite até homogeneizar. Reseruve.
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Receitas com Cogumelo

Penne com shimeji

Ingredientes: Modo de Preparo:

shoyu Coginhe e reserve o penne. Em uma frigideira,
curry coloque a manteiga ou ageite. Acrescente o
gengibre Shimeji pedacos. Coloque o shoyu a gosto, o
alho alho e o curry. Deixe refogar até amolecer o
manteiga ou ageite shimeji. Misture e coloque sobre o penne cogi-
250g de penne cogido do; Sirua quente.

200g de Shimeji
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Receitas com Cogumelo

- Caldo de cogumelos

Ingredientes: Modo de Preparo:

500 ml de dgua Refogue o alho, a cebola e junte os inhames na
12 cenoura aguacom o salsdo, o alho-pord, sal, a pimenta
1/2 salsa@o e coginhe. Apds cogido, bata tudo até ficar um
1/2 cebola creme. Pique os cogumelos e ferva por uns 10
172 colher (sopa) de dleo minutos. Em seguida refogue-os com um fio de
122 alho poré com as folhas picadas ageite e sal a gosto. Jogue os cogumelos por
4 talos de salsao cima do creme e coloque também umas rode-
1 cebola pequena em rodelas las de alho-pord refogadas para decorar.

1 alho picado

4 inhames

70g de cogumelos portobelo picado
70g de shitake picado

temperos e sal a gosto

;—.’
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“Cogumelos”: EMBRAPA
(disponivel em: https://ava.sede.embrapa.br/mod/hup/view.php?id=12590)

“Histoéria do Cogumelo”: EMBRAPA
(disponivel em: https://ava.sede.embrapa.br/mod/hup/view.php?id=12590)

“Producdo Local”: adaptado Fatec Mogi das Cruges
(disponivel em: https://www.fatecmogidascruges.com.br/pdf/animaTerra/edicao?/

artigol.pdf)

“Nutrientes” e “Beneficios do Consumo do Cogumelo”
Equipe do Centro Universitario Brag Cubas

“Champignon” e “Portobello” adaptado Site
(disponiuvel em: https://www.cogumelosloman.com.br)

“Shimeji” e “Shitake”: Urakami Cogumelos
(disponivel em: https://www.urakami.com.br/)
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