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ApresentaçãoApresentação
O aumento progressivo de casos de doença celíaca e demais formas de intolerância ao glúten tem 

resultado em demanda ascendente por novos produtos, nutritivos e de alta qualidade, que sejam 

isentos dessa proteína, já que o tratamento para elas consiste na exclusão total do glúten da dieta. 

Entretanto, os produtos atualmente existentes no mercado são, em sua maioria, confeccionados 

com uma mistura de farinhas pouco nutritivas e de custo elevado predispondo esses indivíduos 

a uma escassez de produtos integrais com preços acessíveis.  E é nesse contexto, que o sorgo 

desponta como alternativa totalmente viável e segura para competir com os demais cereais sem 

glúten disponíveis no mercado.

Além disso, o sorgo, que é considerado um grão ancestral, tem se tornado cada vez mais atual, 

pois suas propriedades funcionais, provenientes dos compostos bioativos que lhe conferem elevada 

capacidade antioxidante, vão de encontro à crescente demanda por ingredientes mais saudáveis e 

que proporcionem longevidade. 

Assim, a presente obra “Sorgo: cereal ancestral bem atual - Coletânea de receitas sem glúten com 

sorgo integral” tem como objetivos apresentar métodos de obtenção da farinha de sorgo e propor 

25 preparações culinárias testadas, entre doces e salgadas, sem glúten, utilizando grãos e farinha 

de sorgo. Além disso, todas as receitas contêm uma ficha com as informações nutricionais exigidas 

pela Anvisa para que o leitor possa aproveitar melhor cada uma delas.

              Frederico Ozanan Machado Durães
         Chefe-Geral da Embrapa Milho e Sorgo
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IntroduçãoIntrodução
O sorgo (Sorghum bicolor L. Moench) é considerado um cereal ancestral, foi domesticado para 

consumo humano e animal na África, entre 3000 e 5000 anos atrás e, posteriormente, difundido 
para a Índia e a China (Hancock, 2000). Desde então, tem sido utilizado como base alimentar de 
milhões de pessoas, principalmente, da África e da Ásia (Afify et al., 2011). Nessas regiões, o sorgo 
é usado em diferentes preparações, incluindo pães, mingaus, cuscuz e tortilhas (González, 2005). 

No Brasil, a maior parte da produção de sorgo é destinada à alimentação animal, porém, nos 
últimos anos, o uso dele na alimentação humana vem aumentando em razão da grande demanda 
por produtos sem glúten. Além disso, várias vantagens agronômicas do sorgo (baixo custo de 
produção, resistência à seca, alta produtividade, entre outros fatores) e os resultados de pesquisas 
que demonstram os benefícios do cereal na alimentação humana têm contribuído para o aumento 
da demanda do sorgo para consumo humano (Awika; Rooney 2004; Awika et al., 2009; Queiroz 
et al., 2011; Barros et al., 2012; Moraes et al., 2012). 

O valor nutricional do sorgo varia muito entre as cultivares, porém, é semelhante ao do 
milho. O amido é o principal componente do grão, seguido pelas proteínas, os quais se concentram, 
respectivamente, no endosperma e no gérmen. Em trabalho realizado na Universidade Federal de 
Viçosa, com oito cultivares de sorgo, verificou-se que o valor energético total da farinha de sorgo 
variou entre 349,8 e 362,8 kcal/100g, as proteínas variaram entre 8,5% e 11,97%, e os lipídios, 
entre 1,24% e 3,07% (Martino et al., 2012).

Diversos trabalhos têm demonstrado que a farinha de sorgo, por não possuir glúten, 
tem grande potencial para substituir a farinha de trigo, especialmente, no preparo de produtos 
alimentícios destinados a indivíduos celíacos ou com algum tipo de sensibilidade a essa proteína. 
As farinhas produzidas a partir de cultivares de sorgo branco apresentam coloração clara e têm 
sabor suave. Por isso, não causam impacto negativo nas cores e nos sabores das preparações (Ciacci 
et al., 2007). 

Além disso, o sorgo apresenta-se como uma alternativa ao consumo de cereais convencionais, 
em função da elevada concentração de compostos bioativos, como taninos, ácidos fenólicos, 
antocianinas, amido resistente, entre outros, capazes de afetar significativamente a saúde humana 
(Awika; Rooney, 2004).  O aumento das doenças crônicas não transmissíveis (DCNT) relacionadas 
à má nutrição demanda a exploração de fontes alternativas para a aquisição de hábitos alimentares 
saudáveis. O consumo de alimentos que contenham concentrações significantes de compostos 
bioativos e de fibra alimentar é correlacionado com benefícios à saúde (Farrar et al., 2008). 
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Nesse contexto, a capacidade antioxidante  dos  compostos fenólicos provenientes do sorgo 
tem sido comprovada em  diversos  estudos (Awika  et  al.,  2009; Moraes et al., 2012; Cardoso 
et al., 2017; Moraes et al., 2018), sendo  que  o  consumo desse cereal  pode estar associado à 
redução do risco de doenças, como as cardiovasculares (Carr et al., 2005), o diabetes (Lakshmi; 
Vimala, 1996), a obesidade (Al-Mamary et al., 2001) e  o câncer  (Awika  et  al.,  2009;  Yang  et  
al.,  2009, 2012). 

Diante do exposto, a Embrapa Milho e Sorgo vem desenvolvendo, desde 2007, em parceria 
com diversas instituições de ensino, projetos de pesquisas visando a incorporação do sorgo na 
alimentação da população brasileira. Um dos objetivos desses projetos é identificar genótipos de 
sorgo com maiores concentrações de compostos bioativos e avaliar seu potencial funcional em 
ensaios, tanto in vitro quanto in vivo, com animais de laboratório e humanos. Os resultados desses 
estudos têm demonstrado de maneira positiva que a utilização do sorgo na alimentação humana 
pode trazer benefícios à saúde, pois os compostos fenólicos isolados a partir deste cereal podem 
modular beneficamente marcadores relacionados às doenças crônicas não transmissíveis, como 
obesidade, diabetes, dislipidemia, doenças cardiovasculares, câncer e hipertensão (Moraes et al., 
2012, 2018; Anunciação et al., 2018, 2019; Arbex et al., 2018; Moraes et al., 2012, 2018; Sousa 
et al., 2018). 

Outro objetivo desses projetos é desenvolver novos produtos alimentícios sem glúten, à base 
de grãos ou de farinha de sorgo, e avaliar sua aceitação, por meio de testes sensoriais. Produtos 
como barras de cereais, cookies, massas alimentícias, pães, doces, bebidas, cereais matinais e 
farinha extrusada, saladas, salgados, entre outros, já foram desenvolvidos, testados e aprovados. 
Os resultados das avaliações sensoriais de alguns desses produtos são relatados a seguir. 

A barra de cereais com pipoca de sorgo foi um dos primeiros produtos desenvolvidos. A 
análise sensorial, por meio de teste afetivo de aceitação, comprovou 100% de aceitação em relação 
aos atributos de aparência e sabor, e mais de 90% quanto à cor e à textura (Queiroz et al., 2008). 

Outros dois produtos desenvolvidos pela Embrapa foram os cookies de sorgo com amendoim 
e o bolo de sorgo com banana. A aceitação dos cookies foi de 92% para os atributos sabor e aroma, 
86% para a textura e 82% para cor (Gonçalves et al., 2010). Já o bolo foi assim aceito pelo público 
testado: 88% para sabor, aroma e textura, e 75% para cor (Queiroz et al., 2010).  

Churros isentos de glúten com 100% de substituição das farinhas de trigo por farinhas de 
sorgo com tanino e sem tanino foram desenvolvidos e apresentaram alta aceitabilidade (84,5%-
95,5%) para todos os atributos sensoriais avaliados (Correia et al., 2016).
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 A aceitabilidade de três bolos dietéticos de formulações idênticas, feitos com farinha de 
sorgo (sem glúten), farinha de arroz (sem glúten) e farinha de trigo (com glúten), foi testada (Silva 
et al., 2016). O bolo à base de sorgo foi significativamente preferido em relação ao de trigo em 
vários atributos e igualmente aceito em relação ao produto de arroz, com exceção da aparência 
do bolo de sorgo, que foi considerada melhor. A impressão global do produto de sorgo obteve 
índice de aceitabilidade de cerca de 80%. Da mesma forma, produtos extrusados, como cereais 
matinais, também foram desenvolvidos pela Embrapa Agroindústria de Alimentos e testados pela 
Universidade Federal de Viçosa e foram mais bem aceitos que o produto convencional feito com 
farinha de trigo (Anunciação et al., 2017). 

Formulações de macarrão sem glúten feitas com 100% de farinha de sorgo, 50% de farinha de 
sorgo, 100% de farinha de milho e 50% de farinha de milho foram avaliadas quanto a características 
nutricionais, tecnológicas e sensoriais (Paiva et al., 2015). O produto elaborado com 100% de 
farinha de sorgo apresentou conteúdos significativamente mais altos de proteínas, lipídeos, cinzas, 
fibras e fenólicos totais, em comparação com os demais. A massa elaborada unicamente com farinha 
de sorgo apresentou boa aceitabilidade entre indivíduos celíacos. 

Os resultados supracitados mostram o grande potencial do sorgo para produção de alimentos 
sem glúten com qualidade nutricional e com possibilidade de custo menor que os produtos à base 
de outros cereais sem glúten. Assim, o presente livro tem como objetivos apresentar métodos de 
obtenção da farinha de sorgo e propor 25 preparações culinárias testadas, entre doces e salgadas, 
sem glúten, utilizando grãos e farinha de sorgo.

Obtenção da farinha integral de sorgo Obtenção da farinha integral de sorgo 
Método 1Método 1

Limpar os grãos de sorgo, retirando os resíduos como pedras, palhas e insetos. Lavar os 
grãos em água potável por três vezes e deixar escorrer a água. Espalhar os grãos em uma assadeira 
e colocar em forno aquecido moderadamente até que fiquem completamente secos.

Moer os grãos limpos com o pericarpo (pele), em moinho elétrico de café ou em máquina 
de moer carne, ajustada para moagem fina. Os grãos de sorgo podem ser moídos, também, em 
moinhos próprios para grãos, como os utilizados para fazer fubá de milho ou farinha de trigo.

Rendimento: 1 kg de grãos fornece aproximadamente 900 g de farinha de sorgo.
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Método 2Método 2
Esta é uma adaptação do método apresentado  por Oliveira e Campos (1984).
Limpar os grãos de sorgo, retirando os resíduos como pedras, palhas e insetos. Lavar os 

grãos em água potável por três vezes e colocá-los em um recipiente com água na proporção de 1 
parte de sorgo para 4 partes de água. Deixar de remolho por três dias, tendo o cuidado de trocar 
a água todos os dias.

Escorrer a água no final do terceiro dia e moer os grãos em máquina de moer carne, 
processador, liquidificador, pilão ou outro equipamento próprio para moagem.

Espalhar a farinha obtida em uma assadeira e deixá-la exposta ao sol até secar completamente. 
Guardar a farinha em vasilha tampada, em lugar seco. Caso prefira o produto mais fino, peneirar 
a farinha obtida em peneira fina.

Utilização da farinha de sorgo Utilização da farinha de sorgo 
A farinha integral de sorgo poderá ser utilizada como ingrediente principal ou em mistura 

com outras farinhas, como a de arroz ou de milho. Pode ser usada no preparo de diversos produtos, 
como bolos, biscoitos, massas alimentícias, massas de panquecas, entre outros. No preparo de 
pães, a farinha integral de sorgo deverá ser utilizada apenas em substituição parcial à farinha de 
trigo (cerca de 20%). 

Caso as preparações elaboradas com a farinha integral de sorgo substituam apenas 
parcialmente a farinha de trigo da receita original, essas não poderão ser consumidas por celíacos 
por causa do glúten presente no trigo.

A seguir são apresentadas algumas receitas sem glúten utilizando grãos ou farinha integral 
de sorgo.
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Aperitivos de sorgo e cebola sem glútenAperitivos de sorgo e cebola sem glúten

Ingrediente                           Quantidade Medida caseira

Farinha integral de sorgo 130 g 1 xícara de chá

Amido de milho 110 g 1 xícara de chá

Fermento químico em pó 15 g 1 colher de sopa

Manteiga com sal 45 g 3 colheres de sopa

Ovo de galinha 50 g 1 unidade

Cebola ralada 50 g ½ unidade média 

Sal 5 g 1 colher de café
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Modo de fazer Modo de fazer 
Misturar bem todos os ingredientes secos. Em seguida acrescentar a manteiga, o ovo e a cebola 
ralada, e amassar a mistura com as mãos até que os ingredientes fiquem totalmente agregados 
formando uma massa homogênea. Formar minibolinhas com as mãos, achatá-las ligeiramente e 
colocar em assadeira untada com manteiga. Salpicar orégano e assar em forno em temperatura 
moderada (180°C a 200 °C) por cerca de 15 a 20 minutos ou até que a base dos biscoitinhos 
fique dourada. 

Rendimento: aproximadamente 60 miniaperitivos de 7 g cada.

Informação nutricional - porção de 56 g (8 unidades)

Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético 143 kcal = 601 kJ 7%

Carboidratos 22 g 7%

Proteínas 2,5 g 3%

Gorduras totais 5,2 g 10%

Gorduras saturadas 2,7 g 12%

Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 1,8 g 7%

Sódio 351 mg 15%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 

Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.
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Bolo de sorgo com bananaBolo de sorgo com banana
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Ingrediente                           Quantidade Medida caseira

Farinha integral de sorgo 325 g 2 e ½ xícaras de chá
Banana nanica madura 
amassada

424 g 8 unidades

Açúcar cristal ou demerara 360 g 2 xícaras de chá

Manteiga com sal 45 g 3 colheres de sopa

Ovo de galinha 200 g 4 unidades

Canela em pó 5 g 1 colher de sopa

Bicarbonato em pó 15 g 1 colher de sopa
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Modo de fazerModo de fazer
Bater o açúcar com a manteiga até obter uma mistura cremosa. Em seguida, misturar os ovos 
inteiros. Acrescentar as bananas amassadas e a farinha integral de sorgo. Misturar bem e despejar 
em uma assadeira previamente untada com manteiga. Assar em forno em temperatura moderada 
(180°C a 200 °C).

Rendimento: aproximadamente 20 fatias de 60 g.

Informação nutricional - porção de 60 g (1 fatia média)

Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético 149 kcal = 626 kJ 7 %

Carboidratos 29 g 10%

Proteínas 2,9 g 4%

Gorduras totais 2,7 g 5%

Gorduras saturadas 1,2 g 6%

Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 1,9 g 8%

Sódio 204 mg 9%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 

Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.
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Bolo de sorgo com cenouraBolo de sorgo com cenoura 

Ingrediente da Massa                        Quantidade Medida caseira

Cenoura sem pele picada 360 g 3 unidades médias

Ovo de galinha 150 g 3 unidades

Açúcar cristal 270 g 1 e ½ xícara de chá

Óleo vegetal 180 ml 1 xícara de chá

Farinha integral de sorgo 195 g 1 e ½ xícaras de chá

Amido de milho 60 g ½ xícara de chá

Fermento químico em pó 15 g 1 colher de sopa 

Sal 1 pitada

Ingrediente da calda              Quantidade Medida caseira

Chocolate em pó 24 g 4 colheres de sopa

Açúcar cristal 30 g 2 colheres de sopa

Manteiga com sal 15 g 1 colher de sopa

Leite integral 240 ml 1 xícara de chá
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Preparo do boloPreparo do bolo
Bater os 4 primeiros ingredientes no liquidificador até ficar uma mistura bem homogênea. 
Despejar a massa obtida em uma tigela e acrescentar os demais ingredientes misturando bem. 
Transferir a massa para uma assadeira untada e assar em forno em temperatura moderada        
(180 °C a 200 °C) até que a superfície fique corada. Retirar o bolo do forno e acrescentar a calda 
sobre o bolo ainda quente. Esperar esfriar e servir.

Rendimento: aproximadamente 10 fatias médias ou 20 pequenas.

Informação nutricional - porção de 50 g (1 fatia pequena)

Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético 149 kcal = 626 kJ 7 %

Carboidratos 19 g 6%

Proteínas 2,0 g  3%

Gorduras totais 7,7 g 14%

Gorduras saturadas 1,6 g 7%

Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 1,3 g 5%

Sódio 96 mg 4%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 
Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.
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Bolo de sorgo com chocolateBolo de sorgo com chocolate 
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Ingrediente                           Quantidade Medida caseira

Farinha integral de sorgo 260 g 2 xícaras de chá

Amido de milho 55 g ½ xícara de chá

Açúcar cristal ou demerara 180 g 1 xícara de chá

Óleo vegetal 90 mL ½ xícara de chá

Leite ou suco de fruta 240 mL 1 xícara de chá

Ovo de galinha 100 g 2 unidades

Chocolate em pó 45 g ½ xícara de chá

Fermento químico para bolo 15 g 1 colher de sopa
Sal 2,5 g 1 pitada



Sorgo: cereal ancestral bem atualSorgo: cereal ancestral bem atual2020

Modo de fazerModo de fazer

Bater no liquidificador o óleo, o leite, os ovos e o açúcar até obter uma massa homogênea. 
Acrescentar a farinha integral de sorgo, o amido de milho, o sal, o chocolate em pó e o fermento. 
Misturar bem e despejar em forma untada com óleo ou manteiga e polvilhada com farinha de 
sorgo. Levar para assar em temperatura moderada (180 °C a 200 °C) por cerca de 40 minutos.

Rendimento: aproximadamente 10 fatias médias ou 20 pequenas.

Informação nutricional - porção de 50 g (1 fatia pequena)

Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético 150 kcal = 630 kJ 8 %

Carboidratos 22 g 7%

Proteínas 2,7 g  4%

Gorduras totais 5,8 g 11%

Gorduras saturadas 1,2 g 6%

Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 1,8 g 7%

Sódio 129 mg 5%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 
Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.



2121Coletânea de receitas sem glúten com sorgo integral

Bolo de fubá com sorgoBolo de fubá com sorgo

Ingrediente                           Quantidade Medida caseira

Farinha integral de sorgo 130 g 1 xícara de chá

Leite integral 240 mL 1 xícara de chá

Ovo de galinha 150 mL 3 unidades

Açúcar cristal ou demerara 180 g 1 xícara de chá

Óleo vegetal 180 mL 1 xícara de chá

Fermento químico em pó 15 g 1 colher de sopa

Fubá 130 g 1 xícara de chá
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Sorgo: cereal ancestral bem atualSorgo: cereal ancestral bem atual2222

Modo de fazerModo de fazer
Bater todos os ingredientes no liquidificador. Despejar a massa em assadeira untada com 
manteiga e polvilhada com farinha de sorgo. Assar em forno em temperatura moderada (180 °C 
a 200 °C). 

Rendimento: aproximadamente 10 fatias médias ou 20 pequenas.

Informação nutricional - porção de 50 g (1 fatia pequena)

Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético 145 kcal = 607 kJ 7 %

Carboidratos 16 g 5%

Proteínas 2,3 g  3%

Gorduras totais 8,4 g 15%

Gorduras saturadas 1,6 g 7%

Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 0,8 g 3%

Sódio 91 mg 4%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 
Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.



2323Coletânea de receitas sem glúten com sorgo integral

Bolo de sorgo com passas e cocoBolo de sorgo com passas e coco
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Ingrediente                           Quantidade Medida caseira

Açúcar cristal ou demerara 360 g 2 xícaras de chá

Manteiga com sal 30 g 2 colheres de sopa

Gema de ovo de galinha 45 g 3 unidades

Farinha integral de sorgo 260 g 2 xícaras de chá

Amido de milho 110 g 1 xícara de chá

Fermento químico em pó 15 g 1 colher de sopa
Coalhada ou iogurte natural 
integral

400 g 2 xícaras de chá

Clara de ovo de galinha em 
neve

90 g 3 unidades

Canela em pó 6 g 1 colher de café

Coco ralado 40 g ½ xícara de chá

Uvas-passas 70 g ½ xícara de chá

Sal 1 pitada



Sorgo: cereal ancestral bem atualSorgo: cereal ancestral bem atual2424

Modo de fazerModo de fazer
Bater bem os três primeiros ingredientes, em uma batedeira de massas, até formar um creme. 
Acrescentar os demais ingredientes (exceto as claras de ovo) e continuar batendo até que a massa 
fique bem homogênea. Despejar a massa em uma tigela, acrescentar as claras em neve e mexer 
delicadamente, incorporando-as à massa. Despejar a massa em assadeira untada com manteiga e 
polvilhada com farinha de sorgo. Assar em forno em temperatura moderada (180 °C a 200 °C) 
até que a superfície fique corada.

Rendimento: aproximadamente 10 fatias médias ou 20 pequenas.

Informação nutricional - porção de 50 g (1 fatia pequena)

Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético 144 kcal = 604 kJ 7 %

Carboidratos 27 g 9%

Proteínas 2,6 g   4%

Gorduras totais 3,2 g 6%

Gorduras saturadas 1,9 g 9%

Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 1,5 g 6%

Sódio 103 mg 4%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 
Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.



2525Coletânea de receitas sem glúten com sorgo integral

Bolo de sorgo Vovó MadalenaBolo de sorgo Vovó Madalena
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Ingrediente                           Quantidade Medida caseira

Farinha integral de sorgo 260 g 2 xícaras de chá

Amido de milho 55 g ½ xícara de chá

Açúcar cristal ou demerara 180 g 1 xícara de chá

Castanhas do Pará picadas 70 g ½ xícara de chá

Óleo vegetal 90 mL ½ xícara de chá
Leite integral ou suco de 
fruta

240 mL 1 xícara de chá

Ovo de galinha 100 g 2 unidades

Fermento químico em pó 15 g 1 colher de sopa

Sal 2,5 g 1 pitada



Sorgo: cereal ancestral bem atualSorgo: cereal ancestral bem atual2626

Modo de fazerModo de fazer
Bater no liquidificador o óleo, o leite, os ovos e o açúcar. Acrescentar a farinha integral de sorgo, 
o amido de milho, o sal, as castanhas e o fermento. Misturar bem e despejar em forma untada 
com manteiga e polvilhada com farinha de sorgo. Levar para assar em temperatura moderada 
(180 °C a 200 °C) por cerca de 40 minutos.

Rendimento: aproximadamente 10 fatias médias ou 20 fatias pequenas.

Informação nutricional - porção de 50 g (1 fatia pequena)

Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético 161 kcal = 676 kJ 7 %

Carboidratos 21 g 7%

Proteínas 2,9 g  4%

Gorduras totais 7,7 g 14%

Gorduras saturadas 1,6 g 7%

Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 1,7 g 7%

Sódio 126 mg 5%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 
Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.

.



2727Coletânea de receitas sem glúten com sorgo integral

Broinha de sorgoBroinha de sorgo

Ingrediente                           Quantidade Medida caseira

Farinha integral de sorgo 260 g 2 xícaras de chá

Fécula de mandioca 220 g 2 xícaras de chá

Açúcar cristal ou demerara 60 g 4 colheres de sopa

Sal 1 pitada

Fermento químico em pó 30 g 2 colheres de sopa

Manteiga com sal 45 g 3 colheres de sopa

Leite integral 240 mL 1 xícara de chá

Ovo de galinha 100 g 2 unidades

Erva doce seca a gosto
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Sorgo: cereal ancestral bem atualSorgo: cereal ancestral bem atual2828

Modo de fazerModo de fazer

Em um recipiente, misturar todos os ingredientes secos. Acrescentar os demais ingredientes, 
mexendo sempre até que a massa fique totalmente homogênea. Enrolar bolinhas pequenas com 
as mãos e colocar em assadeiras levemente untadas com manteiga. Pincelar as bolinhas com gema 
de ovo e levar ao forno para assar em temperatura moderada (180°C a 200 °C) até que as broin-
has fiquem douradas.

Rendimento: aproximadamente 40 broinhas de 24 g.

Informação nutricional - porção de 48 g (2 unidades)

Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético 121 kcal = 508 kJ 6 %

Carboidratos 21 g 7%

Proteínas 2,5 g  3%

Gorduras totais 3,0 g 6%

Gorduras saturadas 1,5 g 7%

Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 1,5 g 6%

Sódio 216 mg 9%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 
Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.



2929Coletânea de receitas sem glúten com sorgo integral

Churros de sorgo com recheio de doce de leiteChurros de sorgo com recheio de doce de leite

Ingrediente                           Quantidade Medida caseira

Água 500 mL 2 ¼ xícara de chá

Farinha integral de sorgo 390 g 3 xícaras de chá

Ovo de galinha 50 g 1 unidade

Açúcar cristal ou demerara 50 g ¼ xícara de chá

Manteiga com sal 45 g 3 colheres de sopa

Sal 1 pitada

Óleo para fritar o necessário
Mistura de açúcar refinado e 
canela 

o necessário

Doce de leite em pasta o necessário
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Sorgo: cereal ancestral bem atualSorgo: cereal ancestral bem atual3030

Modo de fazerModo de fazer
Em uma panela, colocar a água, o açúcar, o sal e a manteiga e levar ao fogo brando. Adicionar aos 
poucos a farinha integral de sorgo, mexendo sem parar, até que a massa se desprenda do fundo da 
panela. Colocar a massa em uma superfície lisa, limpa e untada com manteiga, acrescentar o ovo 
e misturar bem até que fique uma massa totalmente homogênea. Deixar a massa esfriar, mas não 
a ponto de ressecar.  Colocar a massa em saco de confeiteiro com o bico em formato de pitanga, 
ou em um acessório próprio para moldar churros.  Fritar os churros em óleo quente. Após 
fritura, colocá-los em papel absorvente para retirar o excesso de óleo e passá-los na mistura de 
açúcar com canela. Rechear os churros com doce de leite, chocolate ou com outro recheio a 
gosto.
Obs.: O tamanho dos churros pode variar, pode-se fazer no tamanho convencional ou a versão 
mini. 

Rendimento: aproximadamente 36 minichurros.

Informação nutricional - porção de 15 g (2 unidades)

Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético 129 kcal = 542 kJ 7%

Carboidratos 10 g 3%

Proteínas 4,0 g    5%

Gorduras totais 8,3 g 15%

Gorduras saturadas ND ND

Gorduras trans ND “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 0,0 g 0%

Sódio 67 mg 3%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 
Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas. ND = não determinado.



3131Coletânea de receitas sem glúten com sorgo integral

Cookies de sorgo com gotas de chocolateCookies de sorgo com gotas de chocolate

Ingrediente                           Quantidade Medida caseira

Farinha integral de sorgo 130 g 1 xícara de chá

Amido de milho 110 g 1 xícara de chá
Açúcar cristal, demerara ou 
mascavo

90 g ½ xícara de chá

Fermento químico em pó 15 g 1 colher de sopa

Gotas de chocolate 20 g 2 colheres de sopa

Manteiga com sal 60 g 4 colheres de sopa

Ovo de galinha 50 g 1 unidade
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Sorgo: cereal ancestral bem atualSorgo: cereal ancestral bem atual3232

Modo de fazerModo de fazer
Misturar bem todos os ingredientes secos. Em seguida, acrescentar a manteiga e o ovo e amassar 
a mistura com as mãos até que os ingredientes fiquem totalmente agregados, formando uma 
massa homogênea. Formar bolinhas com as mãos, achatá-las ligeiramente e colocar em assadeira 
untada com manteiga. Assar em forno em temperatura moderada (180°C a 200 °C) por 15 a 20 
minutos ou até que a base dos cookies fique dourada. 

Rendimento: aproximadamente 50 cookies pequenos.

Informação nutricional - porção de 36 g (4 unidades)

Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético 130 kcal = 546 kJ 7%

Carboidratos 22 g 7%

Proteínas 1,6 g   2%

Gorduras totais 4,0 g 7%

Gorduras saturadas 2,3 g 11%

Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 1,2 g 5%

Sódio 143 mg 6%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 
Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.

 



3333Coletânea de receitas sem glúten com sorgo integral

Muffin de sorgo com maçã e gengibreMuffin de sorgo com maçã e gengibre
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Ingrediente                           Quantidade Medida caseira

Farinha integral de sorgo 130 g 1 xícara de chá

Iogurte natural 170 g 1 pote

Água 240 mL 1 xícara de chá

Maçã com casca 240 g 3 unidades pequenas

Açúcar mascavo 75 g ½ xícara de chá

Açúcar cristal 90 g ½ xícara de chá

Ovo de galinha 50 g 1 unidade

Manteiga com sal 30 g 2 colheres de sopa

Amido de milho 40 g 1/3 xícara de chá

Fermento químico em pó 15 g 1 colher de sopa

Sal 2,5 g 1 pitada

Canela em pó 5 g 1 colher de chá

Raspas de gengibre 2 g 1 colher de chá



Sorgo: cereal ancestral bem atualSorgo: cereal ancestral bem atual3434

Modo de fazerModo de fazer
Hidratar a farinha integral de sorgo por 30 minutos. Bater a maçã, o ovo e a manteiga no 
liquidificador e adicionar essa mistura à farinha hidratada. Acrescentar os outros ingredientes e 
deixar o fermento por último. Espalhar a massa nas forminhas de muffins previamente untadas 
com manteiga ou margarina, e levar para assar em temperatura moderada (180°C a 200 °C) por 
30 minutos.

Rendimento: aproximadamente 15 unidades.

Informação nutricional - porção de 60 g (1 unidade)

Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético 121 kcal = 508 kJ 6%

Carboidratos 23 g 8%

Proteínas 2,1 g     3%

Gorduras totais 2,6 g 5%

Gorduras saturadas 1,4 g 6%

Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 1,7 g 7%

Sódio 174 mg 7%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 
Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.



3535Coletânea de receitas sem glúten com sorgo integral

Muffin de sorgo com laranjaMuffin de sorgo com laranja 
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Ingrediente                           Quantidade Medida 

Farinha integral de sorgo 130 g 1 xícara de chá

Amido de milho 110 g 1 xícara de chá

Ovo de galinha 150 g 3 unidades

Óleo vegetal 90 ml ½ xícara de chá
Laranja inteira com casca e 
sem sementes

80 g 1 unidade

Açúcar cristal ou demerara 180 1 xícara de chá

Sal 1 pitada

Fermento químico em pó 15 g 1 colher de sopa



Sorgo: cereal ancestral bem atualSorgo: cereal ancestral bem atual3636

Modo de fazerModo de fazer
Cortar a laranja com casca em pedaços e retirar as sementes. Bater todos os ingredientes no 
liquidificador até ficar uma massa homogênea. Despejar a massa em forminhas de muffins, 
previamente untadas com manteiga e polvilhadas com farinha integral de sorgo, até completar ¾ 
da capacidade. Assar em forno pré-aquecido a 180°C a 200 °C por 25 a 30 minutos ou até um 
palito sair limpo ou seco quando o muffin for espetado. 

Rendimento: aproximadamente 15 unidades.

Informação nutricional - porção de 44 g (1 unidade)

Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético 148 kcal = 622 kJ 7%

Carboidratos 22 g 7%

Proteínas 2,1 g       3%

Gorduras totais 6,2 g 11%

Gorduras saturadas 1,0 g 5%

Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 0,9 g 4%

Sódio 136 mg 6%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 
Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.



3737Coletânea de receitas sem glúten com sorgo integral

Muffin salgado de sorgo e abóboraMuffin salgado de sorgo e abóbora

Ingrediente                           Quantidade Medida caseira

Farinha integral de sorgo 130 g 1 xícara de chá

Ovo de galinha 100 g 2 unidades

Dente de alho cru 3 g 1 unidade

Óleo vegetal 30 mL 2 colheres de sopa

Abóbora cozida 80 g 3 colheres de sopa

Cebola crua 50 g 1 unidade pequena

Pimentão cru 45 g ½ unidade média

Sal 5 g 1 colher de chá

Fermento químico em pó 20 g 2 colheres de chá

Orégano seco 1 g 1 pitada

Água 20 mL 1 ½ colher de sopa
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Sorgo: cereal ancestral bem atualSorgo: cereal ancestral bem atual3838

Modo de fazerModo de fazer

Bater todos os ingredientes no liquidificador até ficar uma massa homogênea. Despejar a massa 
em forminhas de muffins, previamente untadas com manteiga e polvilhadas com farinha integral 
de sorgo, até completar ¾ da capacidade. Assar em forno pré-aquecido em 180°C a 200°C por 
25 a 30 minutos, ou até o palito sair limpo quando o muffin for espetado. 

Rendimento: aproximadamente 8 unidades.

Informação nutricional - porção de 60 g (1 unidade)

Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético 118 kcal = 496 kJ 6%

Carboidratos 14 g 5%

Proteínas 3,8 g  5%

Gorduras totais 5,5 g 10%

Gorduras saturadas 0,9 g                      4%

Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 2,4 g 10%

Sódio 433 mg 18%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 
Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.



3939Coletânea de receitas sem glúten com sorgo integral

Muffins de sorgo com bananaMuffins de sorgo com banana 

Ingrediente                           Quantidade Medida caseira

Açúcar cristal ou demerara 180 g 1 xícara de chá

Óleo Vegetal 90 ml ½ xícara de chá

Ovo de galinha 50 g 1 unidade

Banana (nanica) madura em cubinhos 212 g 4 unidades médias

Farinha integral de sorgo 130 g 1 xícara de chá

Amido de milho 55 g ½ xícara de chá

Canela em pó 5 g 1 colher de chá

Sal 1 pitada

Fermento químico em pó 20 g 2 colheres de chá
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Sorgo: cereal ancestral bem atualSorgo: cereal ancestral bem atual4040

Opcional:
Uvas-passas - ½ xícara de chá (70 g)
Nozes picadas - ½ xícara de chá (70 g)

Modo de fazerModo de fazer
Bater em um liquidificador os 3 primeiros ingredientes. Despejar a massa obtida em um 
recipiente adequado e acrescentar os demais ingredientes. Misturar tudo muito bem e colocar 
em forminhas individuais para muffins, untadas com manteiga e polvilhadas com farinha integral 
de sorgo. Assar em forno em temperatura moderada (180°C a 200 °C) por aproximadamente 30 
minutos.

Rendimento: aproximadamente 10 muffins.

Informação nutricional - porção de 45 g (1 unidade)
Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético 114 kcal = 479 kJ 6%

Carboidratos 22 g 7%

Proteínas 1,5 g 2%

Gorduras totais 5,9 g 11%

Gorduras saturadas 0,9 g 4%

Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 1,1 g 4%

Sódio 162 mg 7%

(*) % Valores Diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diários podem ser 
maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.s.

.



4141Coletânea de receitas sem glúten com sorgo integral

Pão de sorgo tipo "francês"Pão de sorgo tipo "francês"

Ingrediente                           Quantidade (g) Medida caseira

Farinha integral de sorgo 260 g 2 xícaras de chá

Fécula de mandioca 110 g 1 xícara de chá

Goma xantana 9 g 3 colheres de chá

Sal 10 g 1 colher de sobremesa

Açúcar cristal ou demerara 30 g 2 colheres de sopa

Água morna (40 °C) 360 ml 1 ½ xícara de chá

Fermento biológico seco 5 g ½ colher de sopa

Manteiga sem sal 30 g 2 colheres de sopa

Clara de ovo de galinha 90 g 3 unidades

Vinagre de maçã 15 ml 1 colher de chá
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Sorgo: cereal ancestral bem atualSorgo: cereal ancestral bem atual4242

Modo de fazerModo de fazer
Misturar todos os ingredientes secos. Em uma tigela, bater as claras ligeiramente. Acrescentar 
à mistura o vinagre, a manteiga, a água e a clara de ovo. Deixar descansar por 3 horas para que 
a fermentação ocorra. Moldar pãezinhos tipo “pão francês” e colocar em assadeira untada com 
manteiga ou margarina e polvilhada com farinha integral de sorgo. Assar em temperatura de 200 
°C, por aproximadamente 20 minutos.
 
Rendimento: aproximadamente 20 unidades de 25 g.

Informação nutricional - porção de 25 g (1 unidade)
Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético 72 kcal = 302 kJ 4%

Carboidratos 13 g 4%

Proteínas 1,8 g 2%

Gorduras totais 1,4 g 3%

Gorduras saturadas 0,7 g 3%

Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 1,7 g 7%

Sódio 119 mg 5%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 
Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.



4343Coletânea de receitas sem glúten com sorgo integral

Pão de sorgo tipo "bisnaguinha"Pão de sorgo tipo "bisnaguinha"

Ingredientes                          Quantidade Medida 

Farinha integral de sorgo 65 g ½ xícara de chá

Fécula de batata 30 g 3 colheres de sopa

Fécula de mandioca 40 g 4 colheres de sopa

Farinha de grão de bico 30 g 3 colheres de sopa

Fermento biológico seco 5 g ½ colher de sopa

Açúcar demerara 5 g 1 colher de chá

Água quente 120 ml ½ xícara de chá

Psyllium 7 g 1 ½ colher de sopa

Vinagre de maçã 7 ml ½ colher de sopa

Óleo vegetal 20 g 2 colheres de sopa

Sal 2,5 g ½ colher de chá

Água 120 ml ½ xícara de chá

Fo
to

: V
al

ér
ia

 A
pa

re
ci

da
 V

ie
ira

 Q
ue

iro
z



Sorgo: cereal ancestral bem atualSorgo: cereal ancestral bem atual4444

Modo de fazerModo de fazer
Hidratar a farinha integral de sorgo em 80 mL de água quente por 30 minutos. Para a pré-
fermentação, misturar ½ xícara de água ao fermento biológico e açúcar. Deixar descansar por 
15 minutos para ação do fermento. Em uma tigela, misturar as demais farinhas com a farinha 
integral de sorgo e reservar. Na batedeira, adicionar o psylium à mistura pré-fermentada até 
incorporação total. Com a batedeira ligada em velocidade baixa, acrescentar, aos poucos, metade 
das farinhas. Em seguida, acrescentar o vinagre de maçã, o óleo e o sal. Adicionar o restante da 
mistura de farinhas e bater bem até virar uma massa lisa e homogênea. Se necessário, acrescentar 
água aos poucos até dar o ponto.
Untar as mãos com um pouco de óleo e enrolar a massa no formato de pequenos pãezinhos, 
tipo “bisnaguinhas” colocando-os em uma assadeira polvilhada com farinha integral de sorgo, 
deixando espaço entre um e outro para crescimento dos pães (fermentação). Deixar crescer 
(fermentar) por 45 minutos até dobrar de volume. Antes de levar ao forno, pincelar com gema 
batida com água.
Pré-aquecer o forno a 230 °C por 15 minutos e diminuir para 180 °C. Colocar os pãezinhos e 
assar por 30 a 50 minutos, até que fiquem dourados. 

Rendimento: aproximadamente 10 bisnaguinhas de 20 g.

Obs.: Essa massa também pode ser usada para fazer pizza de sorgo.

Informação nutricional - porção de 20 g (1 unidade)
Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético 148 kcal = 622kJ 7%

Carboidratos 24 g 8%

Proteínas 3,2 g 4%

Gorduras totais  4,5 g 8%

Gorduras saturadas 0,5 g 2%

Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 3,4 g 14%

Sódio 119 mg 5%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 
Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.
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Quibe de sorgoQuibe de sorgo

Ingrediente                        Quantidade Medida caseira

Grãos de sorgo 170 g 1 xícara de chá

Carne bovina moída 500 g 2 xícaras de chá

Manteiga com sal 15 g 1 colher de sopa

Sal a gosto

Hortelã fresca a gosto

Cebola crua batida a gosto
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Modo de fazerModo de fazer
Colocar os grãos de sorgo para cozinhar em dois litros de água, em panela de pressão por 40 
minutos. Escorrer a água em uma peneira e triturar grosseiramente os grãos em um processador, 
de modo que ainda fiquem pedacinhos pequenos. Misturar a massa com a carne moída, a 
manteiga, a cebola batida, o sal, e a hortelã. Amassar bem com as mãos até que fique uma massa 
homogênea e firme.

Quibe assado: espalhar a massa em uma assadeira untada com manteiga, regar azeite de oliva 
por cima ou pincelar um pouquinho de manteiga. Levar ao forno em temperatura moderada 
(180°C a 200 °C) por 40 minutos. 

Rendimento assado: aproximadamente 1.000 gramas (1 assadeira com 20 pedaços de 50 g cada)

Informação nutricional  - porção de 50 g (1 pedaço pequeno)

Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético 118 kcal = 496 kJ 6%

Carboidratos 7,5 g 3%

Proteínas 8,5 g 11%

Gorduras totais  6,2 g 11%

Gorduras saturadas 2,5 g 11%

Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 0,8 g 3%

Sódio 130 mg 5%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 
Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas

  Quibe frito: enrolar bolinhas ou modele no formato de quibe, e fritar em óleo quente até
   ficarem dourados.
   Rendimento quibe frito: aproximadamente 30 unidades.
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Quibe vegetariano de sorgoQuibe vegetariano de sorgo

Ingrediente                           Quantidade Medida caseira

Grãos de sorgo 170 g 1 xícara de chá
Batatas inglesas cozidas e amassadas  
(ou purê de abóbora)

110 g
110 g

2 unidades médias
1 xícara de ch) 

Tomate sem sementes picado 90 g 1 unidade

Cebola crua picada 50 g 1 unidade

Alho cru picado 10 g 2 dentes

Sal 10 g 2 colheres de chá

Hortelã fresca a gosto
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Modo de fazerModo de fazer
Colocar os grãos de sorgo para cozinhar em dois litros de água, em panela de pressão por 40 
minutos. Escorrer a água em uma peneira e triturar grosseiramente os grãos em um processador, 
de modo que ainda fiquem pedacinhos pequenos. Misturar as batatas inglesas amassadas (ou purê 
de abóbora), o tomate e os temperos ao sorgo processado. Espalhar a massa em uma assadeira 
untada com manteiga, regar azeite de oliva por cima ou pincelar um pouquinho de manteiga. 
Levar ao forno em temperatura moderada (180°C a 200 °C) por 40 minutos até que fique 
completamente assado. 

Rendimento: aproximadamente 540 g (1 assadeira).

Informação nutricional - porção de 100 g (1 pedaço médio)
Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético 131 kcal = 550 kJ 7%
Carboidratos 28 g 9%
Proteínas 4,7 g 6%
Gorduras totais  1,3 g 2%
Gorduras saturadas 0,0 g 0%
Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”
Fibra alimentar 2,8 g 11%
Sódio 440 mg 18%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 
Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.
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Quiche de sorgo com queijoQuiche de sorgo com queijo

Ingrediente                           Quantidade Medida caseira

Farinha integral de sorgo 130 g 1 xícara de chá

Amido de milho 55 g ½ xícara de chá

Ovo de galinha 50 g 1 unidade
Manteiga com sal ou gordura 
de coco

30 g 2 colheres de sopa

Sal 5 g 1 colher de café

Recheio            
Queijo Minas ralado ou outro 
de seu gosto

300 g 3 ¼ xícaras de chá

Ovo de galinha 100 g 2 unidades

Leite integral 240 ml 1 xícara de chá

Cheiro verde fresco a gosto

Sal a gosto
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Modo de fazerModo de fazer
Misturar bem todos os ingredientes secos. Em seguida, acrescentar a manteiga e o ovo e amassar 
a mistura com as mãos até que os ingredientes fiquem totalmente agregados, formando uma 
massa homogênea. Levar a massa à geladeira por 30 minutos coberta com plástico-filme. Numa 
vasilha, misturar o leite, o queijo, a manteiga e os ovos. Reservar.
Abrir a massa em uma forma de fundo removível de 20 cm. Assar em forno médio pré-aquecido 
(180 °C) por 10 minutos.
Retirar a forma do forno e acrescentar o recheio. Levá-lo novamente ao forno com temperatura 
moderada por 10 a 15 minutos, até que a quiche esteja com a superfície dourada. 

Rendimento: aproximadamente 10 fatias.

Informação nutricional - porção de 90 g (1 fatia)
Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético 300 kcal = 1260 kJ 16%

Carboidratos 52 g 22%

Proteínas 16,6 g 12%

Gorduras totais  14 g 26%

Gorduras saturadas 1,4 g 6%

Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 3,2 g 12%

Sódio 296 mg 12%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 
Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.
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Rissoles de sorgoRissoles de sorgo

Ingrediente                          Quantidade (g) Medida caseira

Farinha integral de sorgo 450 g 3 ½ xícaras de chá

Óleo de girassol 20 g 2 colheres de sopa

Sal 10 g 1 colher de sobremesa

Recheio            

Carne moída 250 g 1 xícara de chá

Alho cru picado 30 g 3 dentes

Cebola crua 50 g 1 unidade pequena

Cheiro verde fresco a gosto

Sal a gosto

Água 1 L 4  e ½ xícaras de chá
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Modo de fazer (massa)Modo de fazer (massa)
Colocar em uma panela a água, o sal, a farinha integral de sorgo e o óleo e levar ao fogo médio. 
Mexer sem parar por 10 minutos até que a massa se desprenda do fundo da panela. Virar a massa 
em um recipiente, e cobrir com papel alumínio e deixar na geladeira por aproximadamente 30 
minutos. Retirar, untar uma superfície com manteiga ou margarina, abrir a massa com um rolo 
e cortar os círculos de massa com a borda de um copo pequeno. Colocar no centro do círculo 
o recheio de sua preferência (carne moída, milho, frango, queijo etc), porém, não em grande 
quantidade, para que os salgados não estourem. Fechar os rissoles. Fritar em óleo bem quente e 
servir ainda quente.

Modo de fazer (recheio)Modo de fazer (recheio)
Colocar óleo em uma panela, acrescentar o alho e a cebola e deixar até dourar. Em seguida, 
acrescentar a carne moída, o sal e o cheiro verde e deixar refogar até a carne ficar soltinha e 
cozida. Esperar esfriar antes de usar no recheio dos rissoles.
Obs.: pode ser recheado também com frango desfiado ou queijo e presunto.

Rendimento: aproximadamente 20 unidades pequenas.

Informação nutricional - porção de 40 g (2 unidades)
Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético  105 kcal = 441kJ 5%
Carboidratos 13 g 4%
Proteínas 5,3 g 7%
Gorduras totais  3,5 g 6%
Gorduras saturadas 0,9 g 4%
Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”
Fibra alimentar 2,4 g 10%
Sódio 164 mg 7%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 
Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.
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Salada com grãos integrais de sorgoSalada com grãos integrais de sorgo

Ingrediente                        Quantidade Medida caseira

Grãos integrais de sorgo 170 g 1 xícara de chá

Tomate-cereja 140 g 1 xícara de chá

Pimentão verde cru 75 g ½ xícara de chá

Pimentão amarelo cru 75 g ½ xícara de chá

Cebola crua 90 g 1 unidade pequena

Hortelã crua a gosto

Caldo de limão 30 ml 1 unidade

Azeite extra virgem 30 ml 2 colheres de sopa

Sal a gosto
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Modo de fazerModo de fazer

Colocar os grãos de sorgo para cozinhar em dois litros de água, em panela de pressão, por 40 
minutos. Escorrer a água em uma peneira e esperar os grãos esfriarem. Misturar os grãos de 
sorgo com os demais ingredientes. Temperar com o caldo de limão, o azeite e o sal. 
Levar ao refrigerador por cerca de 30 a 60 minutos antes de servir.

Rendimento: aproximadamente 715 g.

Informação nutricional - porção de 30 g (3 colheres de sopa)
Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético  27 kcal =113 kJ 1%

Carboidratos 4,2 g 1%

Proteínas 0,8 g 1%

Gorduras totais  1 g 2%

Gorduras saturadas 0 g 0%

Gorduras trans   0 g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar  0,6 g 2%

Sódio   34 mg 1%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 
Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.
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Tabule de sorgoTabule de sorgo

Ingrediente                           Quantidade Medida 

Grãos de sorgo 85 g ½ xícara de chá

Tomate sem sementes picado 
em cubinhos

90 g 1 unidade

Cebola picada em cubinhos 50 g 1 unidade

Hortelã fresca a gosto

Caldo de limão 30 ml 1 unidade

Azeite extra virgem 30 ml 2 colheres de sopa

Sal a gosto
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Modo de fazerModo de fazer
Colocar os grãos de sorgo para cozinhar em um litro de água, em panela de pressão, por 40 
minutos. Escorrer a água em uma peneira e triturar grosseiramente os grãos em um processador, 
de modo que ainda fiquem pedacinhos pequenos. Misturar o sorgo com o tomate, a cebola, a 
hortelã, o caldo de limão, o azeite e o sal. Levar ao refrigerador por cerca de 30 a 60 minutos 
antes de servir.

Rendimento: aproximadamente 390g. 

Informação nutricional - porção de 30 g (3 colheres de sopa)

Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético  49 kcal = 206 kJ 3%

Carboidratos 6 g 2%

Proteínas 1,2 g 2%

Gorduras totais 2,7 g 5%

Gorduras saturadas 0,3 g 1%

Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 0,6 g 2%

Sódio 92 mg 4%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 
Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.
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Tortinhas de sorgo com cenouraTortinhas de sorgo com cenoura

Ingrediente                           Quantidade Medida caseira

Farinha integral de sorgo 260 g 2 xícaras de chá

Óleo vegetal 180 g 1 xícara de chá

Cenoura crua 180 g 2 unidades médias

Ovo de galinha 150 g 3 unidades

Amido de milho 80 g ¾ xícara de chá

Leite integral 330 mL 1 1/3 xícara de chá

Sal 5 g 1 colher de chá

Fermento químico em pó 15 g 1 colher de sopa

Queijo parmesão ralado a gosto

Orégano seco a gosto
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Modo de fazerModo de fazer
Bater no liquidificador os ingredientes com metade da farinha integral de sorgo, reservando o 
orégano, o sal, o fermento e a outra metade da farinha.  Transferir a massa para outro recipiente 
e acrescentar o restante da farinha integral de sorgo, o sal e o fermento. Misturar bem e despejar 
a massa pastosa em forminhas de empada, previamente untadas com manteiga e polvilhadas com 
farinha integral de sorgo, ou em uma assadeira maior. Rechear com frango, presunto e muçarela, 
ou a gosto. Finalizar polvilhando com orégano a gosto. Levar ao forno pré-aquecido a 180 °C por 
aproximadamente 45 minutos, ou até dourar por cima.

Rendimento: aproximadamente 1.200 g (assadeira) ou 20 tortinhas pequenas.

Informação nutricional - porção de 50 g (1 tortinha pequena)

Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético  136 kcal =571 kJ 7%

Carboidratos 11 g 4%

Proteínas 3 g 4%

Gorduras totais  9 g 16%

Gorduras saturadas 2 g 9%

Gorduras trans 0 g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 1,5 g 6%

Sódio 170 mg 7%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 

Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.
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Torta de sorgo de liquidificadorTorta de sorgo de liquidificador
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Ingrediente                           Quantidade (g) Medida caseira

Farinha integral de sorgo 65 g ½ xícara de chá

Amido de milho 55 g ½ xícara de chá

Cebola crua 50 g ½ unidade

Leite integral 240 ml 1 xícara de chá

Ovo de galinha 50 g 1 unidade

Queijo parmesão ralado 25 g 5 colheres de sopa

Óleo de girassol 90 g ½ xícara de chá

Fermento químico em pó 15 g 1 colheres de sopa

Sal a gosto

Azeitona verde em conserva a gosto

Milho em conserva a gosto

Presunto sem capa de gordura a gosto

Orégano seco a gosto
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Modo de fazerModo de fazer
Hidratar a farinha de sorgo no leite por duas horas. Picar o presunto e as azeitonas em pedaços 
pequenos. Bater todos os ingredientes no liquidificador, deixando para adicionar por último a 
azeitona, o milho, o presunto e o fermento. Misturar bem. Colocar em uma forma untada e 
polvilhada com farinha integral de sorgo e levar ao forno pré-aquecido a 180°C por 30 minutos. 
Obs.: O recheio pode ser de sua preferência.

Rendimento: aproximadamente 1.200 g (assadeira) ou 15 fatias médias.

Informação nutricional - porção de 80 g (1 fatia média)

Quantidade por porção % VD (*)

Valor energético  148 kcal =622 kJ 7%

Carboidratos 10 g  3%

Proteínas 4,8 g  6%

Gorduras totais  10,4 g 19%

Gorduras saturadas 1,6 g 1%

Gorduras trans 0g “VD não estabelecido”

Fibra alimentar 1,6 g 1%

Sódio 588 mg 24,5%

(*) % Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. 

Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.
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Quibe de sorgo
                   Valéria A. Vieira Queiroz, Rafael de Araújo Miguel

Modo de fazer:
Colocar os grãos de sorgo para cozinhar em dois litros de água, em panela de pressão 
por 40 minutos. Escorrer a água em uma peneira e triturar grosseiramente os grãos 
em um processador, de modo que ainda fiquem pedacinhos pequenos. Misturar a 
massa com a carne moída, a manteiga, a cebola batida, o sal, e a hortelã. Amassar bem 
com as mãos até que fique uma massa homogênea e firme.
Quibe assado: espalhar a massa em uma assadeira untada com manteiga, regar 
azeite de oliva por cima ou pincelar um pouquinho de manteiga. Levar ao forno em 
temperatura moderada (180 a 200 °C) por 40 minutos. 
Rendimento assado: aproximadamente 1.000 gramas (1 assadeira com 20 pedaços 
de 50 g cada)

O sorgo, cereal utilizado na alimentação 
humana principalmente em países 
da África e da Ásia, possui grande 
potencial para produção de alimentos 
sem glúten com qualidade nutricional e 
com possibilidade de custo menor que 
os produtos à base de outros cereais 
sem glúten, usualmente utilizados na 
indústria de alimentos. 

Assim, o livro “Sorgo: cereal ancestral 
bem atual - coletânea de receitas sem 
glúten com sorgo integral” apresenta 
dois métodos de obtenção de farinha de 
sorgo, além de 25 preparações culinárias 
sem glúten, à base de farinha e de grãos de 
sorgo, com suas respectivas informações 
nutricionais.   
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