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Apresentacao

O mercado de alimentos sem gluten no Brasil estd em expanséo, mas ainda
€ carente em numero e em qualidade nutricional, além dos precos desses produtos
serem mais elevados que os similares com gluten. Diante disso, a maior parte das
preparacdes do cardapio de individuos portadores de desordens relacionadas ao
gluten e/ou trigo € ainda caseira.

Por outro lado, a Embrapa desenvolveu e publicou, ao longo dos anos, um
namero expressivo de formulacbes de paes, bolos e biscoitos que utilizam matérias
primas isentas de gluten, oriundas das mais diversas regides e biomas brasileiros, que,
entretanto, ainda ndo séo tdo conhecidas pela maioria do publico a que se destina.

Grande parte dessas formulacdes precisava de revisao, validacdo em ambiente
culinario, avaliacdo nutricional e organizacdo em um Unico documento para facilitar
0 acesso do publico. Assim, nasceu a parceria entre a Embrapa Agroinddstria de
Alimentos e o Centro Brasileiro de Apoio Nutricional (CBAN) para a redacéo deste
livro.

O resultado nédo poderia ser melhor: um livro digital recheado com receitas
de paes, bolos e biscoitos sem gluten, nutritivos, com diversidade de ingredientes
e com fotos ilustrativas. As receitas originais, desenvolvidas por diferentes equipes
da Embrapa, foram testadas e ajustadas pelo CBAN e resultaram em um material
gue oferece saude e nutricdo com praticidade, a baixo custo para a sociedade. O
detalhamento fotografico do passo a passo de execugdo € garantia do sucesso da
receita até mesmo para 0s que ndo sao muito familiarizados com a culinéria.

Esperamos que este livro digital possa entregar sabores e ao mesmo tempo
criar e fortalecer vinculos sociais dentro dos preceitos de uma alimentagao inclusiva,
especialmente para os individuos com necessidades alimentares especiais, seus
familiares e todos que de forma direta ou indireta possam ter interacdo com eles,
como profissionais da area da saude, da educacéao e outros.

Edna Maria Morais Oliveira
Chefe-Geral da Embrapa Agroindustria de Alimentos



Prefacio

Cozinhar € um gesto de doacao. E partilhar receitas, especialmente para quem
tanto precisa, € demonstracao de afeto e cuidado.

A vontade de fazer este livro nasceu apos um bate-papo em que foi constatado
gue o acervo de publicacdes técnicas da Embrapa continha um bom nuamero de
formulacfes alimenticias sem gluten, que eram desconhecidas do publico em geral.
Algumas dessas receitas levam ingredientes nao tradicionais na sua elaboracéo,
diversificando as op¢des de alimentos sem gluten.

Foi entdo que decidimos selecionar, adaptar e deixar acessiveis 29 receitas sem
gluten de paes, bolos e biscoitos originalmente desenvolvidas por diferentes equipes
da Embrapa, porém com ajustes realizados por nutricionistas, para facilitar a execucéo
e melhorar as caracteristicas sensoriais do produto final.

Neste livro, apresentamos uma série de receitas sem gluten utilizando diversos
tipos de grdos e outras matérias-primas da biodiversidade brasileira. Todas as
receitas trazem a lista de ingredientes, o modo de fazer com fotos ilustrando o passo
a passo, a informacao nutricional calculada com base nos valores de composi¢céo
dos ingredientes, segundo as Tabelas Brasileiras de Composicéo de Alimentos TBCA
(USP) e TACO (Unicamp) e os links para as referéncias originais.

Este livro € o resultado do esforco em transformar, com carinho, a pesquisa
realizada em laboratério em receitas saborosas, nutritivas e faceis de serem
reproduzidas nas cozinhas domésticas.

Nossa intencdo é mostrar que é possivel a inclusao de alimentos sem glaten no
dia a dia, mesmo para individuos que néo tém pratica com a cozinha e que precisam
ou querem aprender. Sao receitas faceis, saborosas e nutritivas para se aventurar na
viagem gastrondmica livre de gluten.

Para nos, € mais que um livro de receitas sem gliten. E a nossa forma de entregar
afeto e inclusdo alimentar. Desejamos uma 6tima viagem rumo a novas experiéncias!

As autoras
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Alimentacao livre de gluten

Os cereais sempre tiveram um papel importante na dieta humana. Mencéao
ao trigo é encontrada desde os tempos biblicos. No entanto, existem pessoas com
desordens relacionadas ao gluten que precisam exclui-lo da sua dieta, como é o caso
dos individuos celiacos. O gluten € uma proteina encontrada em cereais como trigo,
centeio, cevada e em outros menos conhecidos como triticale e espelta.

Estima-se que em torno de 1% da populacdo mundial seja celiaca. Com base
na prevaléncia mundial, a Federacao Nacional das Associac6es de Celiacos do Brasil
(Fenacelbra) estima que haja no Brasil aproximadamente 2 milhdes de celiacos, sendo
gue a grande maioria ainda ndo tem o diagnaéstico.

Milho, arroz, teff, paingo, sorgo e aveia séo os principais cereais sem gluten aptos
a compor a alimentacao dos celiacos. Aveia ndo contém glaten, porém, pode vir a ser
uma fonte de contaminacgao cruzada em funcao do cultivo, transporte, beneficiamento,
fabricacdo e/ou preparacgéo de alimentos. E possivel encontrar aveia cultivada sob
rigidos protocolos para evitar o contato cruzado com cereais que contenham o glaten
sendo comercializada como aveia livre de glaten, o que deve estar informado no
rétulo. No entanto, algumas pessoas que apresentam restricdes ao gluten, também
podem apresentar a avenina, proteina presente na aveia. Assim, de forma preventiva,
ainclusao da aveia em uma dieta livre de gliten somente deve ser feita por orientacao
de um profissional de saude.

Além dos cereais isentos de gluten, outros grupos de alimentos podem ser
utilizados como base da alimentacdo dos celiacos, como os tubérculos (mandioca,
batata, beterraba, inhame), as leguminosas (soja, feijdo, gréao-de-bico, ervilha, lentilha)
e 0s pseudocereais (quinoa, amaranto, trigo-sarraceno ou trigo-mourisco). A excluséo
dos alimentos que contém gluten implica uma reformulacéo de habitos e readaptacéo
da dieta, principalmente no Brasil, onde os produtos a base de trigo marcam forte
presenca na mesa dos brasileiros: desde o café da manha com o paozinho na chapa,
passando pelo almoco e também no jantar na forma de lanches ou acompanhamento
de sopas.

Apesar do esforco, nos ultimos anos, da industria de alimentos especializada
no segmento sem gluten, o mercado brasileiro ainda é carente na oferta de produtos
industrializados isentos de gluten e nem sempre os disponibilizados atendem a
expectativa dos consumidores quanto a qualidade nutricional (excesso de amido e de
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gordura na formulacéo) e sensorial (textura e sabor), principalmente no que se refere
aos produtos de panificacdo e de confeitaria. Além disso, os produtos sem gluten
apresentam preco mais alto em comparacdo aos similares contendo trigo e ainda

existe a dificuldade em encontrar esses produtos industrializados longe dos grandes
centros urbanos.

Diante desse cenario e da falta de diversidade de produtos sem gluten, a maior
parte das preparacdes do cardapio de individuos portadores de desordens relacionadas
ao gluten ainda é caseira. Acredita-se que essa situacao, de resgate a alimentacao no
lar, impulsionada pela pandemia do covid 19 se mantera ainda por um longo periodo.




Ingredientes especiais

Os ingredientes normalmente utilizados em produtos de panificagdo isentos
de gluten baseiam-se em misturas de amido de milho, fécula de mandioca ou de
batata e farinha de arroz branco. No entanto, ha uma imensa diversidade de outros
ingredientes ainda ndo muito explorados para essa finalidade. Alguns desses
ingredientes alternativos fazem parte das receitas apresentadas neste livro. Sao eles:

Arroz preto

Embora o arroz seja o cereal mais
consumido no Brasil, o arroz preto ainda
nao é comum na mesa dos brasileiros. O
arroz preto € uma iguaria muito apreciada
na alta gastronomia. Apresenta aroma
leve de castanha e sabor Unico. Possui
mais proteinas e fibras que o arroz '
comum e dez vezes mais compostos ’
antioxidantes, além de ter valor cal6rico
total menor. O arroz preto deve ser
consumido na forma integral. E utilizado como ingrediente em paellas bolos, salgados,
risoto, biscoito e na producdo de alimentos processados, cereais infantis e bebidas
fermentadas. Esta disponivel em supermercados e lojas cerealistas.
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Banana

7z

A banana € uma das frutas mais
consumidas no Brasil e no mundo. E
nutritiva, energética, acessivel e tem
sabor muito apreciado. Apresenta
elevados teores de magnésio, manganés
e potassio, baixos teores de gorduras
e de sodio. Quando madura pode ser
consumida in natura, frita ou cozida ou
no preparo de receitas culinarias como
farofas salgadas, bolos, crepes e tortas.
Quando verde, pode ser servida na forma de ChIpS ou como farinha ou biomassa de
banana verde. A banana verde tem maior teor de amido resistente, que atua como
fibra soluvel. A farinha e a biomassa de banana verde tém sabor e aroma suaves e
podem ser utilizadas como ingredientes em produtos de panificagao e confeitaria.

Paes, bolos e biscoitos sem gliten - Receitas faceis e saborosas 15




Baru (semente)

O baru é uma arvore nativa do
Cerrado conhecida por varios nomes
populares, tais como: barujé, baruzeiro,
barui, coco-feijdo, cumbaru e cumaru.
Sua semente (améndoa) apresenta alto
teor de proteina, gordura, fibras e minerais
(célcio, fosforo e manganés). Como tem
fatores antinutricionais, recomenda-se 0
consumo das améndoas torradas. Seu
uso é ainda pouco explorado, apesar de
serem utilizadas como farinha no preparo de pées e bolos em algumas regides do
Pais. A améndoa torrada do baru pode também ser utilizada em preparos culinarios
em substituicdo a castanha-de-caju. O baru e seus derivados sdo encontrados em
empdrios espalhados no Pais e comeércios locais do estado de Goias.

Foto: Melicia Galdeano

Castanha-da-amazbnia

Conhecida popularmente como
castanha-do-para e também castanha-
-do-brasil, a castanha-da-amazbnia é
considerada uma das maiores riquezas
da Amazonia. Comum na culinaria dessa
regido, € menos utilizada na culinaria
nas demais regides do Pais. De sabor
agradavel, fornece proteinas, gorduras,
fibras, minerais como calcio, fésforo e
magnésio, sendo reconhecida pelo seu
teor de selénio (importante antioxidante). Pode ser consumida in natura ou como
ingrediente (na forma de farinha) em produtos para panificagédo, sorvetes, salgados,
doces, chocolates, biscoitos, bombons e muitos outros produtos.
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Farelo de arroz

E produzido no processo de
obtencao do arroz branco em que fibras e
outros nutrientes séo retirados formando
o farelo. Fornece fibras, minerais e
compostos bioativos. E um ingrediente
ainda subutilizado na alimentacao
humana. Por ser uma boa fonte de
nutrientes e de baixo custo, o farelo de
arroz é usado como suplemento alimentar
em programas sociais para a populagao
carente. E facilmente encontrado em
lojas de produtos a granel.

Feijao-caupi(oufeijao-fradinho)

O feijio-caupi € originario da Africa e
€ conhecido por diferentes nomes: feijao-
-macagar e feijdo-de-corda, no Nordeste;
feijdo-de-praia, feijdo-da-colbnia e feijao-
-de-estrada, no Norte; feijdo-mitdo,
no Sul. Também chamado de feijao-
-gurutuba e feijdo-catador em algumas
regides da Bahia e norte de Minas Gerais
e feijdo-fradinho em Sergipe, Bahia e
Rio de Janeiro. O feijdo-caupi destaca-
-se pelo alto valor nutritivo e baixo custo
de producdo. E uma importante fonte de
proteinas, destacando-se pelo alto teor de fibras, vitaminas e minerais, além de possuir
baixa quantidade de gordura. E um dos principais componentes da dieta alimentar,
especialmente na zona rural das regides Norte e Nordeste. E o principal ingrediente
do acarajé.
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Pinhao

O pinh&@o é uma semente da arvore
araucaria, espécie nativa da Mata
Atlantica. Comum nos estados do Sul do
Brasil, sendo encontrado também em Sao
Paulo, Rio de Janeiro e Minas Gerais. E
um produto importante na formacao da
renda e no sustento das unidades de
producdo familiares que trabalham com
0 extrativismo da semente. O pinhao é
comercializado cru ou cozido, refrigerado

ou ndo. E fonte de amido, fibras, magnésio e cobre. Além da forma tradicional da
cultura local de consumi-lo - cozido ou “chamuscado” na brasa -, pode ser incorporado
em inumeras receitas culinarias, devido as suas caracteristicas neutras que combinam
com a elaboracao de receitas doces e salgadas.

Quinoa

Originaria dos Andes, a quinoa
€ classificada como um pseudocereal
pois, apesar de ter as caracteristicas dos
cereais, ndo pertence a mesma familia
botanica. Considerada um dos alimentos
mais completos e balanceados, se
destaca pelo alto valor nutricional. E
rica em proteina de alta digestibilidade e
possui grandes quantidades de minerais
como calcio e ferro. Vendida na forma de

grao cru ou farinha, a quinoa pode ser consumida de diversas maneiras. Pode ser
usada para fazer biscoitos, paes, bolos, bebidas fermentadas, entre outros produtos.

18
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Sorgo

E um cereal bastante produzido no
Brasil. Seu uso na alimentacdo humana
vem crescendo, mas ainda €& pouco
consumido. O valor nutricional do sorgo
é semelhante ao do milho. E rico em
carboidratos e boa fonte de proteinas e
fibras, além de minerais como fdsforo,
potassio, ferro e zinco. O sorgo pode
apresentar diferentes cores (negro,
marrom, vermelho e branco), relacionadas
a presenca de compostos bioativos com funcao antioxidante. Pode ser consumido na
forma de gréaos, que geralmente entram em receitas em substituicdo ao arroz, usado
em saladas e até mesmo estourado como pipoca. Como farinha pode ser usado no
preparo de péaes, bolos, biscoitos e massas alimenticias.

Foto: Tomas May

Soja preta

Asoja preta € uma variedade de soja
conhecida ha centenas de anos como
alimento saudavel na China, india, Coreia
e Japao. No Brasil é pouco conhecida e a
oferta de produtos com soja preta € ainda
incipiente, sendo possivel encontrar
apenas graos ou farinha de soja preta
em lojas de produtos especializados.
Apresenta teores de proteinas, gorduras,
carboidratos e minerais semelhantes aos i
da soja amarela. Seu principal diferencial é a cor escura da casca, devido a presenca
de compostos com propriedades antioxidantes. A soja preta possui valor nutricional
elevado, caracteristico da soja, e duas vezes mais atividade antioxidante que a soja
amarela. E tdo versatil quanto a soja amarela, podendo ser servida das mais diversas
formas e nas mais diferentes receitas.

0 Marques Dourado
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Dicas gerais no preparo
de receitas sem gluten

A seguir serdo apresentadas algumas dicas para o sucesso de receitas culinarias
sem gluten e algumas sugestdes de substituicdes de ingredientes, buscando op¢des
mais saudaveis.

Medicao/pesagem dos ingredientes

E essencial que os ingredientes sejam pesados ou medidos corretamente. Erros
nessa etapa poderao afetar a qualidade do produto. Ao usar uma balanca, observe
a capacidade de pesagem e regulagem. Na auséncia de balanca, podem ser usados
utensilios domésticos de medida (colheres, copos, xicaras, entre outros). Para isso,
medir cuidadosamente os ingredientes, sem que sejam comprimidos, até atingir a
marca desejada.

Vinagre

Para obter pédes e bolos com mais volume e textura macia, use uma colher
(de sobremesa) de vinagre nas receitas. O vinagre ajuda a regular o pH da massa,
tornando-a mais acida, o que melhora a textura e a estrutura do bolo ou péo, além de
aumentar a durabilidade do produto. O vinagre também acentua o sabor dos produtos.
Para os bolos, o vinagre ajuda na ativacao do bicarbonato de sddio (fermento quimico),
0 que pode ajudar a criar uma massa mais fofa e arejada.

Resfriamento da massa de biscoito

Para obter biscoitos com formatos padronizados e mais sabor, coloque a massa
na geladeira por pelo menos 30 minutos antes de molda-la. Quando a massa de biscoito
€ colocada na geladeira o frio ajuda a solidificar a gordura (margarina, manteiga, 6leo),
0 que melhora a consisténcia da massa e a torna mais facil de manusear e moldar.
Além disso, quando a massa € resfriada ela se expande menos durante o cozimento, 0
gue pode ajudar a garantir que os biscoitos ndo se esparramem demais na assadeira,
mantendo sua forma durante o cozimento. Por fim, o resfriamento da massa antes do
cozimento ajuda a desenvolver e intensificar o sabor dos biscoitos sem gluten.

Farinhas pré-cozidas

O uso de farinha sem gluten pré-cozida melhora o volume e a textura dos produtos
de panificacdo, porque o amido presente na farinha sofre alteragao estrutural apés o
cozimento resultando em propriedades benéficas especificas. Em paes e bolos, a
farinha pré-cozida consegue formar uma rede capaz de reter os gases — similar ao
gue acontece quando o gluten estd presente - e permitir que o pdo sem gluten se
expanda durante a fermentacdo e o forneamento. Em biscoitos, a farinha pré-cozida
facilita a manuseabilidade da massa e a incorporacdo homogénea dos ingredientes
da formulacdo, além de produzir biscoitos mais estruturados. O pré-cozimento de
farinhas pode ser feito pelo cozimento dos grdos em agua, drenagem e trituracédo
em liquidificador ou processador doméstico ou pela simples adicdo dos ingredientes
liguidos quentes sobre as farinhas durante a execugéo da receita, técnica conhecida
pelo nome de escaldamento da farinha. Ao fazer o pré-cozimento da farinha pode
ser necessario ajustar a quantidade de liquido da receita, pois farinhas pré-cozidas
tendem a incorporar mais liquidos.
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Tempo de fermentacao

O tempo de fermentacdo da massa € essencial para originar um pao de qualidade.
A massa precisa atingir uma determinada temperatura para crescer adequadamente,
assim como é preciso umidade para nao ficar seca, pesada e dura. Dependendo das
condi¢cBes climéticas a fermentacdo pode levar de 25 minutos a algumas horas, no
caso de paes de fermentacao lenta. Dependendo da receita, a massa chega a quase
dobrar de tamanho. Portanto, observar o aumento do volume é mais importante do
gue seguir o tempo que esta descrito na receita.

Tempo de forno

O tempo de forno pode variar dependendo do tipo e da poténcia do forno e do
tamanho ou espessura do produto que estd sendo forneado. A cor da superficie de
paes e de biscoitos € um indicador importante para saber se o tempo de cozimento
foi atingido. Os produtos devem ter uma cor dourada e uniforme, estando levemente
tostados. Para bolos, pode-se espetar um palito ou um garfo em pontos distintos
(devem sair limpos) para se ter certeza que esta assado. No entanto, isso ndo pode
ser feito antes dos 30 minutos de coc¢ao para evitar o murchamento do bolo. Ou
seja, o calor ndo pode ser interrompido até completar esse tempo, que é o tempo
necessario para que o fermento quimico possa agir.

Nota. O preaquecimento do forno por 15 a 30 minutos € essencial para garantir
uma temperatura uniforme e um melhor assamento dos produtos.

Uso de gomas (guar, Xxantana, arabica ou carragena)

O uso de gomas na culindria sem gluten é bastante conhecido. As gomas
tentam reproduzir o papel do gluten mantendo as bolhas de ar na massa para que as
preparacoes fiquem leves e fofas. Em geral, a adicdo de até 2% de goma (em relagao
a quantidade de farinha) melhora o volume, a textura e a aparéncia do produto.

E, como sugestdes mais saudaveis para substituicao e/ou adicao de ingredientes
nas receitas culinarias sem glaten, recomenda-se:

* Substituir a farinha refinada por farinha integral, que é rica em fibras e nutrientes.

» Substituir parte da farinha da receita por uma farinha com baixo teor de
carboidratos, como farinha de améndoas, farinha de coco e farinha de linhaga.

 Substituir o agucar refinado por mel, xarope de bordo, acucar demerara ou
acucar de coco.

+ Adicionar sementes e oleaginosas (castanhas, nozes, améndoas) as suas
receitas. Elas sao ricas em proteinas e gorduras saudaveis e podem adicionar sabor
especial e uma textura crocante.

Observagdes:

1 - Ao fazer as substituicbes € necessario ajustar as quantidades de todos os
ingredientes da receita, pois cada ingrediente tem densidade e propriedades diferentes
gue afetam a formacao da massa.

2 - Com a substituicdo de ingredientes, os tempos de cozimento das receitas
podem ser diferentes para obter resultados semelhantes.
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Ingrediente

Farinha de arroz 1219
Feijao cozido 799
Ovos (médio) 170 g
Acucar refinado 60 g
Margarina 409
Leite integral 150 mL
Fermento quimico em p6 39
Sal 19

Quantidade

Medida caseira
1 xicara de cha (nivelada)
3 colheres de sopa
3 unidades
4 colheres de sopa (nivelada)
2 colheres de sopa
% xicara de cha
1 colher de café (cheia)
1 pitada

Paes, bolos e biscoitos sem gliten - Receitas faceis e saborosas
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Modo de preparo

1 - Cozinhar o feijdo em agua. 2 - Separar as claras das ge- 3 - Misturar manualmente o agu-
Drenar a agua e triturar em liqui-  mas. car e a margarina. Em seguida,
dificador. Reservar. adicionar a gema e misturar.

4 - Adicionar o feijdo cozido tri- 5 -Adicionar o leite, 0 saleofer- 6 - Bater as claras em neve e
turado e a farinha de arroz e mento e misturar. adicionar a massa, misturando
misturar. delicadamente.

A

Proteinas (%) 15,77
Gorduras totais (%) 16,32
7 - Coloca[ em forma_ média un- Minerais (%) 266
tada com 6leo e polvilhada com
farinha de arroz e levar ao forno Fibras (%) 2,28
preaquecido a 180 °C por cer-
ca de 35 minutos ou até dourar. Carboidratos totais (%)’ 37,17

Deixar esfriar e desenformar.

'Quantidade total de carboidratos contidos na receita, incluindo a fragéo de fibra alimentar

Referéncia

GOMES, L. de O. F.; SANTIAGO, R. de A. C.; KOAKUZU, S. N.; BASSINELLO, P. Z. Estabilidade microbiolégica e fisico-
gquimica de misturas para bolo sem gliten e qualidade dos bolos prontos para consumo. Brazilian Journal of Food
Technology, Campinas, v. 17, n. 4, p. 283-295, out./dez. 2014. Disponivel em:

< https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/121334/1/bjft.pdf >. Acesso em: 05 maio 2021.
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Foto: Sara Pereira

Massa

Ingrediente Quantidade Medida caseira
Farinha de arroz 248 g 2 xicaras de cha (nivelada)
Acucar refinado 27149 1 Y2 xicara de cha (cheia)
Farinha de soja preta"” 84 g 1 xicara de cha
Ovos (médio) 220 g 4 unidades

Suco de laranja 200 mL 1 xicara de cha
Oleo de soja 79 mL Y4 xicara de cha
Fermento quimico em po 49 1 colher de cha
Cobertura

Ingrediente Quantidade Medida caseira
Acucar de confeiteiro 140 g 1 xicara de cha
Agua 30 mL 2 colheres de sopa

@ Pode-se substituir a farinha de soja preta por farinha de soja amarela.
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1 - Retirar a pelicula das gemas
passando 0 ovo em uma penei-
ra fina.

4 - Transferir a mistura para
uma tigela e acrescentar, aos
poucos, a farinha peneirada,
misturando bem até completa
incorporacgédo dos ingredientes.

Cobertura

7 - Em uma tigela misturar o
acucar de confeiteiro e a 4gua
(ou suco de laranja) até apre-
sentar uma consisténcia de cre-
me ou pasta. Despejar sobre a
superficie do bolo.

Referéncia

Modo de preparo

’. B ..‘
2 - Misturar a farinha de arroz

e a farinha de soja, peneirar e
reservar.

5 - Acrescentar o fermento em
p6 e misturar.

3 - Bater no liquidificador, por
3 minutos, o suco de laranja, 0
Oleo, o aclcar e 0s ovos inteiros
(sem a pelicula).

6 - Despejar a massa em uma
forma média untada com 6éleo e
polvilhada com farinha de arroz.
Assar em forno preaquecido a
180 °C por cerca de 35 minutos
ou até dourar. Deixar esfriar e
desenformar.

Proteinas (%) 10,05
Gorduras totais (%) 10,56
Minerais (%) 1,56
Fibras (%) 0,44
Carboidratos totais (%)’ 49,82

'Quantidade total de carboi

na receita, incluindo a fragio de fibra alimentar

MANDARINO, J. M. G.; CARRAO-PANIZZI, M. C. Soja na dieta de pessoas alérgicas as proteinas do trigo. Londrina:
Embrapa Soja, 2000. 1 folder. Disponivel em: < https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/105490/1/ID-1790.pdf >.

Acesso em: 05 maio 2021.

26

Pées, bolos e biscoitos sem gllten - Receitas faceis e saborosas

Fotos: Sara Pereira



Foto: Noadia Lobao

Ingrediente Quantidade Medida caseira

Chocolate meio amargo picado 120 g 1 e 4 xicara de cha
Manteiga 100 g 5 colheres sopa (cheia)
Ovo (médio) 98 g 2 unidades
Agucar cristal 57 g Y3 xicara de cha
Gema 339 2 unidades
Farinha de arroz 25¢ 2 colheres de sopa
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nho-maria e juntar a manteiga,
mexendo bem até que fique ho-
mogéneo e brilhante.

Modo de preparo

2 - Separar as gemas de dois
ovos e reservar. Em uma va-
silha (ou batedeira), bater dois
ovos inteiros, as duas gemas
(previamente separadas) e o
acucar até que os ingredientes
figuem bem incorporados. Reti-
rar o chocolate do banho-maria
e despejar aos poucos na vasi-
Iha contendo os ovos batidos.

~

4 - Colocar a massa nas for-
minhas de silicone (préprias
para petit gateau) e deixar na
geladeira por duas horas. Se
for usar forminhas de aluminio,
unta-las com manteiga e farinha

de arroz.

5 - Assar em forno preaquecido
a 200 °C ou 250 °C por aproxi-
madamente 8 minutos (o0 petit
gateau deve estar consistente
por fora e mole por dentro). Dei-
xar esfriar e desenformar.

iy

3 - Misturar bem até que os in-
gredientes estejam integrados.
Adicionar a farinha de arroz e
misturar delicadamente.

Informag&o nutricional (100 g)

Proteinas (%)

10,92

Gorduras totais (%)

31,29

Minerais (%)

1,39

Fibras (%)

0,86

Carboidratos totais (%)’

28,40

‘Quantidade total de carboidratos contidos na receita, incluindo a fragdo de fibra alimentar

Referéncia

BASSINELLO, P. Z.; FERREIRA, R. A.; BASSINELLO, G. L. B. Delicias com arroz e feijdo. Santo Anténio de Goias: Embrapa
Arroz e Feijao, 2011. 111 p. il. Disponivel em:
< https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/202389/1/CNPAF-2011-lv-deliciascomarrozefeijao.pdf >. Acesso em: 05

maio 2021.
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Ingrediente Quantidade Medida caseira

Farinha de sorgo integral 82¢g % xicara de cha
Acucar refinado 160 g 1 xicara de cha (cheia)
Baru torrado e moido" 319 3 colheres de sopa
Leite em po6 desnatado 20g 1 colher de sopa (cheia)
Amido de milho 179 1 colher de sopa (cheia)
Améndoa de cacau torrada 15¢ 2 colheres de sopa
Ovos (médio) 55¢ 1 unidade

Oleo de soja 50 mL 4 xicara de cha
Agua 200 mL 1 xicara de cha
Fermento quimico em p6 12g 1 colher de sopa
Sal 19 1 pitada

Aroma de chocolate 09g 1 colher de cha
Goma xantana 0,69 1 colher de café

@ Pode-se substituir o baru por castanha-da-amazonia.
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Modo de preparo

L (e |

1 - Misturar todos os ingredien- 2 - Transferir para uma forma 3 - Assar em forno convencional

tes em liquidificador. média untada com 6leo e polvi- a 180 °C por 55 minutos. Deixar
Ihada com farinha de arroz. esfriar e desenformar.
Informacgéo nutricional (100 g)
Proteinas (%) 9,15
Gorduras totais (%) 15,72
Minerais (%) 2,41
Fibras (%) 3,74
Carboidratos totais (%)’ 44,70
'Quantidade total de carboi contidos na receita, incluindo a fragio de fibra alimentar
Referéncia

SILVA, D. G. L.; PAIVA, C. L.; FERREIRA, D. C.; QUEIROZ, V. A. V,;; RIBEIRO, L. H. G.; RODRIGUES, S. S. Avaliagao
sensorial e fisico quimica de bolo dietético & base de farinha de sorgo. In: CONGRESSO BRASILEIRO DE CIENCIA E
TECNOLOGIA DE ALIMENTOS, 25.; CIGR SECTION 6 INTERNATIONAL TECHNICAL SYMPOSIUM, 10., 2016, Gramado.
Alimentacé&o: arvore que sustenta a vida: anais. Gramado: SBCTA Regional, 2016. Disponivel em:

< https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/168418/1/Avaliacao-sensorial.pdf >. Acesso em: 05 maio 2021.
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Foto: Sara Pereira

Ingrediente Quantidade Medida caseira
Farinha de soja preta"” 66 g % xicara de cha
Farinha de aveia 519 % xicara de cha
Acucar refinado 123 g 1 xicara de cha (nivelado)
Ovos (médio) 1109 2 unidades

Agua | | 90 hL Y, xicara de cha
Margarina 159 1 colher de sopa
Fermento quimico em po 3 g- 2 colher de café

M Pode-se substituir a farinha de soja preta por farinha de soja amarela.
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Modo de preparo

i"- ! —
1 - Separar as claras, bater em 2 - Acrescentar a farinha de 3 - Adicionar, delicadamente, as
neve e reservar. Misturar o acl- soja e a farinha de aveia, alter- claras em neve e, por Ultimo, o

car, as gemas e a margarina at¢é  nando com a adicao de 4gua e fermento em po.
formar um creme homogéneo. misturando com auxilio de uma

colher.

. o E‘i}.‘. |
4 - Misturar bem até ficar homo- 5 - Colocar em forma média un- 6 - Assar em forno preaquecido
géneo. tada com Oleo e farinha de ar- a 180 °C por aproximadamente
roz. 35 minutos ou até dourar. Dei-
xar esfriar e desenformar.

Proteinas (%) 17,79

Gorduras totais (%) 15,14

Minerais (%) 2,23

Fibras (%) 2,88

Carboidratos totais (%)’ 36,76

'Q idade total de ¢ id idos na receita, incluindo a fragao de fibra alimentar

Referéncia

MANDARINO, J. M. G.; BENASSI, V. de T. A soja no dia-a-dia: um brinde a sua vida. Londrina: Embrapa Soja, 2002. 40 p.

(Embrapa Soja. Documentos, 200). Disponivel em: < https://www.infoteca.cnptia.embrapa.br/handle/doc/463760?locale=en >.
Acesso em: 06 maio 2021.
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Ingrediente Quantidade Medida caseira

Farinha de pinhao" 103 g 1 xicara de cha
Farinha de arroz 103 g % xicara de cha
Acucar refinado 189 g 1 xicara de cha (nivelada)
Ovos (médio) 165 g 3 unidades
Manteiga 40 g 2 colheres de sopa (cheia)
Oleo de coco 22 g 1 colher de sopa (cheia)
Leite 150 mL % xicara de cha
Fermento quimico em po 9¢g 2 colheres de cha
Amido de milho 9¢g 1 colher sopa (rasa)
Baunilha 19 1 colher de cha

Sal 19 1 colher de café
Goma xantana 0,46 g 1 colher de café

@ A farinha de pinhdo pode ser obtida dos frutos (crus ou cozidos) descascados e triturados. Se cozidos, devem
ser colocados no forno, em baixa temperatura, para secar.
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Modo de preparo

A——

1 - Adicionar os ingredientes 2 -Acrescentar o leite, 0sovose 3 - Adicionar os demais ingre-
secos na tigela da batedeira e a manteiga e bater, em batedei- dientes, exceto o fermento, e
misturar manualmente. ra, por 2 minutos em velocidade bater, por um minuto em ve-

baixa.

LY

S0 )

locidade baixa e depois 3 mi-
nutos em velocidade alta, até
ficar uma massa lisa. Ao final,
acrescentar o fermento e mistu-
rar delicadamente até completa

mistura.
4 - Colocar a massa em forma 5 - Assar por 30 minutos em for-
média previamente untada com  no preaquecido a 200 °C ou até
Oleo e enfarinhada com farinha  dourar. Deixar esfriar e desen-
de arroz. formar.
Proteinas (%) 10,97
Gorduras totais (%) 15,41
Minerais (%) 2,47
Fibras (%) 0,71
Carboidratos totais (%)’ 45,14
'a id total de i contidos na receita, incluindo a fragao de fibra alimentar

Referéncia

IKEDA, M.; CARVALHO, C. W. P. de; HELM, C. V.; AZEREDO, H. M. C. de; GODOY, R. C. B. de; RIBANI, R. H. Influence
of Brazilian pine seed flour addition on rheological, chemical and sensory properties of gluten-free rice flour cakes.
Ciéncia Rural [online]. 2018, vol.48, n.6, e20170732. Epub June 28, 2018. Disponivel em:

< https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/188287/1/1678-4596-cr-48-06-e20170732.pdf >. Acesso em: 06 maio

2021.
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Ingrediente Quantidade Medida caseira

Farinha de arroz preto" 340 g 1 e % xicara de cha
Queijo minas ralado 150 g 2 xicara de cha
Agucar cristal 180 g 1 xicara de cha (cheia)
Leite 200 mL 1 xicara de cha
Ovos (médio) 11049 2 unidades

Oleo 55 mL Vs xicara de cha
Fermento quimico em po 59 1 colher de cha

@ Para obter a farinha, colocar os gréos de arroz preto cru no liquidificador e bater até obter uma farinha fina e
peneirar.
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Modo de preparo

1 - Bater todos os ingredientes, 2 - Despejar a massa em forma 3 - Assar em forno preaquecido
exceto o fermento, no liquidifi- média untada com dleo e enfari- a 180 °C por 60 minutos. Deixar
cador até obter um creme. Ao nhada com farinha de arroz. esfriar e desenformar.

final, adicionar o fermento e
misturar manualmente até com-
pleta homogeneizacao.

Informagao nutricional (100 g)

Proteinas (%)

12,35

Gorduras totais (%)

14,37

Minerais (%)

3,06

Fibras (%)

1,05

Carboidratos totais (%)’

42,22

'Quantidade total de carboidratos contidos na receita, incluindo a fragio de fibra alimentar

Referéncia

BASSINELLO, P. Z.; FERREIRA, R. A.; BASSINELLO, G. L. B. Delicias com arroz e feijao. Santo Antonio de Goias: Embrapa

Arroz e Feijéo, 2011. 111 p. il. Disponivel em:

< https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/202389/1/CNPAF-2011-Iv-deliciascomarrozefeijao.pdf >. Acesso em: 06

maio 2021.
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Foto: Noadia Lobdo

Massa de arroz preto

Ingrediente Quantidade
Farinha de arroz preto 204 g
Acucar cristal 160 g
Ovos (médio) 110g
Leite 200 mL
Oleo 55 mL
Queijo parmesao ralado 374
Fermento quimico em po6 59

Massa de arroz branco

Ingrediente Quantidade
Farinha de arroz branco 337 g
Acucar cristal 160 g
Ovos (médio) 110g
Leite 200 mL
Oleo 55 mL
Queijo parmesao ralado G 4
Fermento quimico em po 5g

Medida caseira
1 e ¥ xicara de cha

1 xicara de cha (nivelada)
2 unidades
1 xicara de cha
Ya xicara de cha
Y2 xicara de cha
1 colher de cha

Medida caseira
1 e % xicara de cha
1 xicara de cha (nivelada)
2 unidades

1 xicara de cha
Ya xicara de cha
2 xicara de cha
1 colher de cha
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Fotos: Noadia Lob&o

Massa de arroz preto

- -
1 - Colocar todos os ingredien-
tes, exceto o fermento, no liqui-
dificador e bater até formar um
creme. Adicionar o fermento e
misturar delicadamente.

Massa de arroz branco

. !
Ry, | L) Is

3 - Colocar todos os ingredien-
tes, exceto o fermento, no liqui-
dificador e bater até formar um
creme. Adicionar o fermento e
misturar delicadamente.

6 - Assar em forno preaquecido
a 180 °C por aproximadamente
60 minutos ou até dourar. Dei-
xar esfriar e desenformar.

Referéncia

Modo de preparo

- -
2 - Despejar a massa em forma
média ou grande untada com
Oleo e enfarinhada com farinha
de arroz. Reservar.

4 - Despejar a massa na mesma
forma, por cima da massa de ar-
roz preto.

5 - Mesclar as massas gentil-
mente com o auxilio de um gar-
fo.

Informagao nutricional (100 g)
Proteinas (%) 10,73
Gorduras totais (%) 13,81
Minerais (%) 2,19
Fibras (%) 0,52
Carboidratos totais (%)’ 45,26

'Quantidade total de carboidratos contidos na receita, incluindo a fragfio de fibra alimentar

BASSINELLO, P. Z.; FERREIRA, R. A.; BASSINELLO, G. L. B. Delicias com arroz e feijdo. Santo Antonio de Goias: Embrapa
Arroz e Feijéo, 2011. 111 p. il. Disponivel em:

< https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/202389/1/CNPAF-2011-lv-deliciascomarrozefeijao.pdf >. Acesso em: 06

maio 2021.

38

Pées, bolos e biscoitos sem glaten - Receitas faceis e saborosas




Ingrediente Quantidade Medida caseira

Farinha de arroz 306 g 2 xicaras de cha (cheia)
Farelo de arroz tostado 100 g 1 xicara de cha
Acucar mascavo 90g % xicara de cha
Ovos (médio) 1049 2 unidades
Margarina 65¢ 4 colheres de sopa
Leite 280 mL 1 e Yz xicara de cha
Melaco/melado 50 g 3 colheres de sopa
Fermento quimico em po 49 1 colher de cha
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Modo de preparo

1 - Agitar o fermento em p6 no 2 - Misturar 0 aclcar mascavo 3 - Acrescentar o farelo de ar-
melago até espumar e a cor fi- com 0s ovos e a margarina até  roz, a farinha de arroz e o leite.
car clara. Reservar. obter um creme.

4 - Acrescentar o melaco com o 5 - Misturar manualmente. 6 - Encher até a metade ou ¥

fermento. do volume das forminhas de si-
licone. Nota: Se usar forminhas
de aluminio, unta-las com man-
teiga e farinha de arroz.

Informagao nutricional (100 g)
Proteinas (%) 10,01
Gorduras totais (%) 13,80
: : Minerais (%) 3,98
7 - Asar em forno _preaqueido Fibras (%) 2,09
gol?noinoliogogl? Fg%“g;%?:? %netﬁ Carboidratos totais (%)’ 44 14
xar esfriar e desenformar. ‘Quantidade total de carboidratos contidos na receita, incluindo a fragao de fibra alimentar

Referéncia

BASSINELLO, P. Z.; FERREIRA, R. A.; BASSINELLO, G. L. B. Delicias com arroz e feijdo. Santo Anténio de Goias: Embrapa
Arroz e Feijéo, 2011. 111 p. il. Disponivel em:

< https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/202389/1/CNPAF-2011-Iv-deliciascomarrozefeijao.pdf >. Acesso em: 07
maio 2021.
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Ingrediente Quantidade Medida caseira

Fuba de milho 202 g 1 e 'z xicara de cha
Acucar refinado 2779 2 xicaras de cha (nivelada)
Leite 390 mL 2 xicaras de cha
Manteiga ou margarina 157 g 8 colheres de sopa (cheia)
Ovos (medio) 11049 2 unidades
Amendoim torrado e moido 40 g 3 colheres de sopa
Oleo 15 mL 1 colher de sopa
Fermento quimico em po 13g 1 colher de sopa

Sal 39 2 colher de café (rasa)
Erva-doce a gosto a gosto
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1 - Em uma panela, torrar o amen-
doim.

4 - Bater, em batedeira, as gemas
com o acgUcar, o 6leo e a manteiga
(ou margarina) por um minuto.

7 - Acrescentar as claras em neve
a massa, mexendo delicadamen-
te.

Modo de preparo

2 - Triturar o amendoim torrado
em processador ou liquidifica-
dor transformando-o em farinha.
Nota: A farinha de amendoim tor-
rada pode ser adquirida em lojas
de produtos especializados.

5 - Peneirar o fuba e acrescentar
a mistura. Juntar o leite, a farinha
de amendoim, o sal e continuar
batendo por mais 3 minutos.

8 - Despejar a massa em forma
média untada com 0leo e polvi-
lhada com fuba.

3 - Separar as claras das gemas e
baté-las em neve. Reservar.

6 - Acrescentar a massa o fer-
mento em poé e a erva-doce, mis-
turando bem com uma colher.

9 - Assar em forno preaquecido a
180 °C por 40 minutos ou até dou-
rar. Deixar esfriar e desenformar.

Proteinas (%) 8,95
Gorduras totais (%) 19,20
Minerais (%) 2,55
Fibras (%) 0,89
Carboidratos totais (%)’ 41,17

'Quantidade total de carboidratos contidos na receita, incluindo a fraggo de fibra alimentar

Referéncia

CULINARIA do milho. Sete Lagoas: Embrapa Milho e Sorgo, 2004. 1 folder. (Bolos, 3). Disponivel em:

< https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/32419/1/Culinaria-milho.pdf >
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Ingrediente Quantidade Medida caseira

Amido de milho 145 g 1 e 2 xicara de cha
Farinha de banana 60 g 2 xicara de cha

Ovos (médio) 55¢g 1 unidade

Leite 125 mL % xicara de cha
Fermento quimico em po 849 2 colheres de cha (nivelada)
Sal 19 1 pitada

Oleo para fritura - Suficiente para cobrir a massa
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1 - Em uma tigela, misturar ma-
nualmente o ovo e o leite.

4 - Virar para dourar de ambos
os lados. Retirar o sonho e dei-
xar escorrer em papel absor-
vente. Polvilhar com uma mistu-
ra de agucar e canela. Rechear
com o recheio de sua preferén-
cia.

Referéncia

Modo de preparo

2 - Juntar os ingredientes se-
cos e peneirados, exceto o fer-
mento, misturando bem. Em
seguida, adicionar o fermento e
misturar até completa homoge-
neizacao.

3 - Com o auxilio de uma peque-
na concha (ou colher de sorve-
te), despejar cuidadosamente a
massa na panela com 6leo nao
muito quente.

Informag&o nutricional (100 g)
Proteinas (%) 8,33
Gorduras totais (%) 8,31
Minerais (%) 3,14
Fibras (%) 1,31
Carboidratos totais (%)’ 42,23

'Quantidade total de carboidratos contidos na receita, incluindo a fragéo de fibra alimentar

EMBRAPA. Centro de Pesquisa Agroflorestal do Acre (Rio Branco, AC). Alternativas para utilizacao culinaria da farinha de
banana. Rio Branco: EMBRAPA-CPAF/Acre, 1995. 1 folder.. Disponivel em:

< https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/109252/1/3720.pdf >. Acesso em: 07 maio 2021.
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Ingrediente

Quantidade

Medida caseira

Farinha de arroz integral
Fécula de batata

Polvilho doce

Ovos (médio)

Clara de ovo

Acucar mascavo

Oleo de girassol

Agua

Sal

Goma xantana

Fermento bioldgico seco
Agucar mascavo para o fermento
Agua morna para o fermento
Vinagre de alcool

122 g
56 g
22 g
55¢g
30g
169
33 mL

200 mL

449
29
59
6g
62 mL
10 mL

1 xicara de cha (nivelada)
5 colheres de sopa
2 colheres de sopa
1 unidade
1 unidade
2 colheres de sopa
2 colheres de sopa (cheia)
1 xicara de cha
1 colher de café
2 colher de cha
Y2 envelope
2 colher de sopa
Ya xicara de cha
1 colher de sopa (rasa)
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1 - Ativar o fermento no agucar e
na agua morna por 10 minutos. A
temperatura da agua deve estar
entre 37 °C e 43 °C para melhor
atividade do fermento. Reservar.

4 - Misturar tudo até a massa ficar
homogénea e lisa.

7 - Cobrir com um plastico e dei-
xar fermentar por cerca de 25 mi-
nutos.

Modo de preparo

2 - Misturar a farinha de arroz in-
tegral, a fécula de batata, o polvi-
Iho doce, o aglcar, a goma xanta-
na e o sal. Reservar.

5 - Adicionar o fermento ativado
e bater delicadamente (manual-
mente ou batedeira) até completa
incorporacao.

8 - Retirar o plastico e assar em
forno preaquecido a 190 °C por
45 minutos ou até dourar. Deixar
esfriar e desenformar.

L

3 - Em uma panela, aquecer a
agua a 85 °C e despejar sobre
os ingredientes secos, misturan-
do bem. Em seguida, adicionar o
6leo, o ovo, a clara e o vinagre.

6 - Colocar a massa em forma
média untada com 6leo e polvi-
Ihada com farinha de arroz.

(100 g)

Proteinas (%)

11,88

Gorduras totais (%)

9,55

Minerais (%)

217

Fibras (%)

1,98

Carboidratos totais (%)’

38,40

'Quantidade total de carboidratos contidos na receita, incluindo a fragdo de fibra alimentar

Referéncia

AGUIAR, L. A. de; RODRIGUES, D. B.; QUEIROZ, V. A. V.; MELO, L.; PINELI, L. de L. de O. Comparison of two rapid
descriptive sensory techniques for profiling and screening of drivers of liking of sorghum breads. Food Research
International, v. 131, article 108999, 2020. Disponivel em:

< https://www.alice.cnptia.embrapa.br/alice/bitstream/doc/1120781/1/Comparisontwo.pdf >. Acesso em: 10 maio 2021.
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Ingrediente

Polvilho azedo

Farinha de feijao-caupi
Queijo parmeséo ralado
Leite ou agua

Ovos (médio)

Oleo

Sal

Quantidade

270 g
20g
709

135 mL
55¢

41 mL
59

Medida caseira

1 e % xicara de cha
Ya xicara de cha
1 xicara de cha
% xicara de cha

1 unidade
3 colheres de sopa (cheia)

1 colher de cha
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Modo de preparo

1 - Em uma tigela, misturar o pol- 2 - Em uma panela, aquecer o lei- 3 - Misturar bem com uma colher
vilho e a farinha de feijdo-caupi. te, o 6leo e 0 sal a 85 °C. Adicio-  por 5 minutos.
Reservar. nar a mistura ainda quente sobre

as farinhas (escaldar).

5 - Amassar com as maos até a 6 - Adicionar o queijo ralado e
massa ficar lisa. misturar delicadamente.

== = 4 - = =
7 - Moldar manualmente em for- 8- Levar para assar em forno pre-
mato de bolinhas. aquecido a 180 °C por 30 minutos

ou até dourar.

Proteinas (%) 10,46
Gorduras totais (%) 15,08
Minerais (%) 2,70
Fibras (%) 0,66
Carboidratos totais (%)’ 44,74
'Quantidade total de i idos na receita, incluindo a frago de fibra alimentar

Referéncia

CAVALCANTE, R. B. M.; MORGANO, M. A; SILVA, K. J. D. e, ROCHA, M. de M.; ARAUJO, M. A. de M.; MOREIRA-ARAUJO,
R. S. dos R. Composigéo centesimal e teor de minerais em p&o de queijo enriquecido com farinha de feijdo-caupi. In:
CONGRESSO NACIONAL DE FEIJAO-CAUPI, 3., 2013, Recife. Feijao-Caupi como alternativa sustentavel para os sistemas
produtivos familiares e empresariais. Recife: IPA, 2013. CONAC 2012. Disponivel em:

< https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/87399/1/377a.pdf >. Acesso em: 07 maio 2021.
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Ingrediente
Farinha de sorgo
Polvilho doce
Clara de ovo
Manteiga
Agucar

Sal

Goma xantana

Quantidade

Fermento biologico seco

Agua
Vinagre de maga

Medida caseira

1 xicara de cha

3 colheres de sopa (cheia)

1 unidade

1 colher de sopa (rasa)
1 colher de sobremesa
1 colher de café (rasa)

2 colher de cha
1 colher de cha
12 xicara de cha

Y colher de cha

Paes, bolos e biscoitos sem glaten -

Receitas faceis e saborosas
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1 - Em uma tigela, misturar os
ingredientes na seguinte se-
guéncia: agua (aquecida a 85
°C), manteiga, clara de ovo e
vinagre de maca.

4 - Colocar a massa em uma for-
ma de bolo inglés média untada
com 6leo e polvilhada com fari-
nha de arroz ou polvilho doce.
Cobrir a massa com um plastico
e deixar fermentar, em tempera-
tura ambiente, por trés horas.

Modo de preparo

2 - Adicionar, aos poucos, 0s in-
gredientes secos, exceto o fer-
mento, e misturar manualmen-
te. Adicionar o fermento diluido
em uma colher de agua morna
(entre 37 °C e 43 °C).

5 - Retirar o plastico e assar em
forno preaquecido a 180 °C por
15 minutos ou até dourar. Dei-
xar esfriar e desenformar.

3 - Misturar até que a massa fi-
gue bem homogénea.

Informacao nutricional (100 g)

Proteinas (%)

1,72

Gorduras totais (%)

417

Minerais (%)

2,30

Fibras (%)

6,69

Carboidratos totais (%)’

43,81

'Quantidade total de carboidralos contidos na receita, incluindo a fragio de fibra alimentar

Referéncia

SOUSA, A. P. de; QUEIROZ, V. A. V.; NEVES, E, O.; EL-CORAB NETO, J. |.; CORREIA, V. T. da V.; SCHAFFERT, R. E.

Avaliacéo da qualidade tecnolégica de genétipos de sorgo para producéo de paes sem gliten. In: SEMINARIO DE
INICIACAO CIENTIFICA PIBIC/CNPq, 11., 2016, Sete Lagoas. [Trabalhos apresentados]. Sete Lagoas: Embrapa Milho e
Sorgo, 2016. Disponivel em: < https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/153603/1/Avaliacao-qualidade-5.pdf >.

07 maio 2021.
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Ingrediente Quantidade Medida caseira

Farinha de arroz 373 g 3 xicaras de cha (nivelada)

Oleo 150 mL % xicara de cha

Ovos (médio) 1049 2 unidades
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Modo de preparo
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1 - Em uma panela, ferver o lei- 2 - Misturar bem com o auxilio 3 - Acrescentar o queijo ralado,
te e 0 6leo e despejar a mistura  de uma colher. 0s ovos e o fermento.

ainda quente sobre a farinha de

arroz (escaldar).

4 - Amassar com as maos até a 5 - Moldar manualmente em for- 6 - Colocar as bolinhas em uma
massa ficar homogénea. mato de bolinhas. forma untada com 6leo e pol-

vilhada com farinha de arroz.
Assar em forno preaquecido a
180 °C por 20 minutos ou até

dourar.
Informagao nutricional (100 g)
Proteinas (%) 11,08
Gorduras totais (%) 18,38
Minerais (%) 2,63
Fibras (%) 0,20
Carboidratos totais (%)' 29,92

'Quantidade total de carboidralos contidos na receita, incluindo a fragao de fibra alimentar

Referéncia

BASSINELLO, P. Z.; FERREIRA, R. A.; BASSINELLO, G. L. B. Delicias com arroz e feijdo. Santo Anténio de Goias: Embrapa
Arroz e Feijao, 2011. 111 p. il. Disponivel em:

< https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/202389/1/CNPAF-2011-Iv-deliciascomarrozefeijao.pdf >. Acesso em: 07
maio 2021.
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Ingrediente Quantidade Medida caseira

Farinha de sorgo 122 g 1 xicara de cha

Polvilho doce 22 g 2 colheres de sopa

Clara de ovo 30g 1 unidade

Oleo de girassol 2 colheres de sopa (cheia)

Sal 1 colher de café

Fermento biolégico seco Y2 envelope

Agua morna para o fermento a xicara de cha

Pées, bolos e biscoitos sem gliten - Receitas faceis e saborosas




1 - Ativar o fermento no acglcar e
na 4gua morna por 10 minutos.
A temperatura da agua deve
estar entre 37 °C e 43 °C para
melhor atividade do fermento.
Reservar.

Modo de preparo
£

S e
2 - Misturar a farinha de sorgo,
a fécula de batata e o polvilho
doce. Acrescentar a goma xan-
tana, o sal e o aglicar e continu-
ar misturando.

3 - Em uma panela, aguecer a
agua e o 6leo a 85 °C e despeja-
-los na tigela (escaldar), mistu-
rando bem. Adicionar o ovo, a
clara e o vinagre e misturar até
a massa ficar homogénea e lisa.

4 - Adicionar o fermento ativado
e misturar delicadamente até
completa incorporacao.

5 - Colocar a massa em forma
para bolo inglés média untada
com oleo e polvilhada com fa-
rinha de arroz. Cobrir com um
plastico e deixar fermentar por
cerca de 25 minutos.

6 - Retirar o plastico e assar em
forno preaquecido a 190 °C por
45 minutos ou até dourar. Dei-
xar esfriar e desenformar.

Foto: Noadia Lobao

Informacgéao nutricional (100 g)
Proteinas (%) 12,70
Gorduras totais (%) 9,79
Minerais (%) 2,34
Fibras (%) 4,60
Carboidratos totais (%)’ 37,16

'Quantidade total de carboidratos contidos na receita, incluindo a fragdo de fibra alimentar

Referéncia

AGUIAR, L. A. de; RODRIGUES, D. B.; QUEIROZ, V. A. V.; MELO, L.; PINELLI, L. de L. de O. Comparison of two rapid
descriptive sensory techniques for profiling and screening of drivers of liking of sorghum breads. Food Research
International, v. 131, article 108999, 2020. Disponivel em:

< https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/211402/1/Comparison-two.pdf >. Acesso em: 10 maio 2021.
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Ingrediente Quantidade Medida caseira
Farinha de arroz 160 g 1 xicara de cha (cheia)
Biomassa de banana verde" 130 g ' xicara de cha
Farinha de soja preta® 459 % xicara de cha
Polvilho doce 509 2 xicara de cha
Ovos (médio) 55 ¢ 1 unidade

Agua morna 200 mL 1 xicara de cha
Oleo 30 mL 2 colheres de sopa
Fermento biolégico seco 10¢g 1 envelope
Goma guar 49 1 colher de cha
Sal 19 1 pitada
Vinagre de alcool 10 mL 1 colher de sopa (rasa)

@ A biomassa de banana verde pode ser comprada ou feita em casa. Para fazer em casa, lave as bananas
verdes com 4gua, esfregando bem (com as maos ou esponja nova) para retirar todas as sujidades. Corte as duas
pontas da banana. Coloque as bananas na panela de presséo e cubra com 4gua. Leve ao fogo e deixe cozinhar
por cerca de 20 minutos apos o inicio da pressao. Desligue o fogo e espere a pressao sair naturalmente. Retire
as bananas da panela e descasque ainda quentes. Coloque a polpa das bananas no liquidificador e bata até
obter uma mistura homogénea. Se necessério, adicione um pouco de agua para ajudar a bater.

@ Pode-se substituir a farinha de soja preta por farinha de soja amarela.
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1 - Misturar a agua morna (entre
37 °C e 43 °C), 0 6leo, o vinagre
e o fermento.

4 - Acrescentar a farinha de ar-
roz, o polvilho doce, a farinha de
soja preta, a goma guar e o sal.

AN

7 - Retirar o plastico e assar em
forno preaquecido a 180 °C por
30 minutos ou até dourar. Dei-
xar esfriar e desenformar.

Referéncia

Modo de preparo

5 - Misturar até ficar homogé-
neo.

vge -
o
3 - Adicionar a biomassa de ba-
nana verde, misturando bem.

6 - Colocar em forma de pao
média (ou para bolo inglés) un-
tada com 6leo e polvilhada com
farinha de arroz. Cobrir com um
plastico e deixar crescer em
temperatura ambiente.

Proteinas (%) 8,79
Gorduras totais (%) 8,33
Minerais (%) 2,49
Fibras (%) 3,50
Carboidratos totais (%)’ 42,38

'Q i total de carboidrat

conlidos na receita, incluindo a fragdo de fibra alimentar

BENASSI, V. T. Orientagdes e receitas com soja para uma alimentacdo adequada aos diabéticos. Brasilia, DF: Embrapa,

2017. 172 p. il. color. Disponivel em:

< https://www.embrapa.br/busca-de-publicacoes/-/publicacao/1083418/orientacoes-e-receitas-com-soja-para-uma-alimentacao-adequada-aos-diabeticos >.

Acesso em: 10 maio 2021.
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Ingrediente Quantidade

Mandioca cozida amassada
Farinha de arroz

Gréos de soja cozidos

Ovos (médio)

Manteiga ou margarina sem sal
Fermento biolégico seco

Sal

456 g
218 g
17 g
110g
3349
10g
349

Medida caseira
1 pedaco médio
1 e Y xicara de cha
1 xicara de cha
2 unidades
2 colheres de sopa
1 envelope
1 colher de café

Paes, bolos e biscoitos sem gliten - Receitas faceis e saborosas
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1 - Bater no liquidificador os gréos
de soja cozidos com os ovos, a
manteiga (ou margarina) e o sal.

Modo de preparo

>

2 - Em seguida, adicionar o fer-
mento, previamente ativado com
um pouco de agua morna (entre
37 °C e 43 °C) e misturar (modo
pulsar do liquidificador ou manu-
almente).

4 - Misturar com o auxilio de uma
colher até que os ingredientes es-
tejam incorporados.

7 - Colocar a massa em uma for-
ma de bolo inglés média untada
com 6leo e polvilhada com farinha
de arroz. Cobrir com um plastico
e deixar crescer por cerca de 25
minutos.

Referéncia

5 - Colocar a massa sobre a mesa
previamente limpa e seca e amas-
sar até completa mistura.

8 - Retirar o plastico e assar em
forno preaquecido a 180 °C por
cerca de 30 minutos ou até dou-

rar.

3 - Transferir a mistura para uma
tigela, juntar a mandioca amassa-
da e a farinha de arroz.

%

%

6 - Cortar a massa ao meio e mol-
dar os pées com as maos.

Informacéo nutricional (100 g)
Proteinas (%) 8,82
Gorduras totais (%) e o
Minerais (%) 1,54
Fibras (%) 2,93
Carboidratos totais (%)’ 44,48

'Quantidade total de carboidratos contidos na receita, incluindo a frago de fibra alimentar

BENASSI, V. T. Orientagdes e receitas com soja para uma alimentacdo adequada aos diabéticos. Brasilia, DF: Embrapa,

2017. 172 p. il. color. Disponivel em:
< https://www.embrapa.br/busca-de- i
Acesso em: 10 maio 2021.
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Ingrediente Quantidade Medida caseira

Quinoa cozida 201 g 2 xicaras de cha

Ovos (médio) 11049 2 unidades

Extrato de soja em po 36 g Ya Xicara de cha

Queijo parmeséo ralado 12 g 1 colher de sopa

Sal 19 1 pitada

©
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1 - Bater todos os ingredientes

no liquidificador, exceto o fer-
mento.

Modo de preparo

N i .
. b “E

2 - Em seguida, adicionar o fer-
mento e misturar até ficar homo-
géneo.

3 - Despejar metade da massa
em formas pequenas, untadas
e polvilhadas com farinha de
arroz, colocando por cima o re-
cheio de sua preferéncia.

4 - Adicionar mais massa sobre
o recheio e cobrir o recheio com
a outra metade da massa.

5 - Nivelar cuidadosamente
toda a extensdo da forma com
a massa. Se desejar, polvilhar
com sementes de chia, amen-
doim ou gergelim.

6 - Assar em forno preaquecido
a 180 °C por cerca de 25 minu-
tos, ou até que esteja levemen-
te corado.

Proteinas (%)

12,78

Gorduras totais (%)

12,88

Minerais (%)

2,51

Fibras (%)

5,43

Carboidratos totais (%)’

33,85

'Quantidade total de carboidralos contidos na receita, incluindo a fragao de fibra alimentar

Referéncia

BENASSI, V. T. Orientacdes e receitas com soja para uma alimentacéo adequada aos diabéticos. Brasilia, DF: Embrapa,

2017. 172 p. il. color. Disponivel em:

< https://www.embrapa.br/busca-de-publicacoes/-/publicacao/1083418/orientacoes-e-receitas-com-soja-para-uma-alimentacao-adequada-aos-diabeticos >.

Acesso em: 10 maio 2021.
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Massa

Ingrediente Quantidade
Farinha de arroz 1359
Farinha de soja preta™ 82g
Ovos (médio) 165g
‘Agua morna 200 mL
Oleo de soja 77 mL
Fermento quimico em p6 59

Sal 3g
Recheio

Ingrediente Quantidade
Proteina vegetal texturizada (PVT) 120 g
Cebola ralada (média) 1529
Margarina 38g
Extrato de tomate 27g

Sal 3g
Pimenta do reino 19
Agua 190 mL

Medida caseira
1 xicara de cha
3 unidades
1 xicara de cha
¥ xicara de cha
5 colheres de sopa
1 colher de cha
1 colher de cha

Medida caseira
1 xicara de cha
1 unidade
2 colheres de sopa
1 colher de cha

1 xicara de cha

@ Pode-se substituir a farinha de soja preta por farinha de soja amarela.
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Recheio

>

1 - Colocar a PVT em umatigela e
cobrir com duas xicaras de agua
fervente.

‘&,

4 - Retirar do fogo e reservar.

1

7 - Untar uma forma pequena com
6leo. Colocar a massa na forma.

Referéncia

Modo de preparo

2 - Aguardar 15 minutos e escor-
rer a PVT hidratada. Apertar com
uma colher ou com as méos para
retirar o excesso de agua e reser-
var.

-
21 -

5 - Bater todos os ingredientes no
liquidificador, exceto o fermento
em po.

8 - Adicionar o recheio sobre a

massa. Assar em forno preaque-
cido a 180 °C por aproximada-
mente 20 minutos ou até dourar.

3 - Preparar um refogado com
a margarina, a cebola e o sal.
Adicionar a agua e deixar ferver.
Acrescentar a PVT hidratada, o
extrato de tomate e a pimenta do
reino e cozinhar por 5 minutos.

6 - Transferir a massa para uma
tigela e acrescentar o fermento
em p6 misturando bem.

Proteinas (%) 19,85
Gorduras totais (%) 18,12
Minerais (%) 3,48
Fibras (%) 5,25
Carboidratos totais (%)’ 30,51

'Quantidade total de carboidratos contidos na receita, incluindo a frago de fibra alimentar

MANDARINO, J. M. G.; CARRAO-PANIZZI, M. C. Soja na dieta de pessoas alérgicas as proteinas do trigo. Londrina:
Embrapa Soja, 2000. 1 folder. Disponivel em: < https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/105490/1/ID-1790.pdf >.

Acesso em: 05 maio 2021.
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Ingrediente

Farinha de arroz
Farinha de feijao-branco
Agucar mascavo
Chocolate em gotas
Agucar refinado
Margarina

Agua

Fermento quimico em po6
Sal

Lecitina de soja

Aroma de baunilha

Quantidade

Medida caseira
1 e ¥ xicara de cha

1 e % xicara de cha
1 xicara de cha
1 e Yz xicara de cha
Y2 xicara de cha
8 colheres de sopa
Ya xicara de cha
1 colher de cha (cheia)
1 colher de café (rasa)
1 colher de cha
1 colher de cha
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Modo de preparo

Ry

1 - Preparar um creme na bate- 2 - Misturar os demais ingre- 3 - Adicionar as gotas de cho-
deira misturando, por 3 minutos, dientes, exceto o chocolate, e colate e misturar delicadamente
a lecitina de soja, os aclcares, bater por mais 3 minutos em ve- com as maos.

a agua, o aroma e o sal. locidade baixa.

SO N ¢ b

4 - Modelar pequenas por¢cdes 5 - Assar em forno preaquecido
com as maos ou com auxilio de a 200 °C por aproximadamente
duas colheres. 20 minutos ou até dourar.

i il
Proteinas (%) 8,21
Gorduras totais (%) 14,10
Minerais (%) 2,36
Fibras (%) 5,58
Carboidratos totais (%)' 67,22

'Quantidade total de carboidratos contidos na receita, incluindo a fragdo de fibra alimentar

Referéncia

BASSINELLO, P. Z.; CARVALHO, R. N.; ARAUJO, M. R.; ALMEIDA, R. P. de; COBUCCI, R. de M. A. Potencial de
aproveitamento de farinhas de quirera de arroz e bandinha de feijao em biscoitos tipo cookie. Santo Antonio de Goias:
Embrapa Arroz e Feijédo, 2012. 8 p. (Embrapa Arroz e Feijao. Comunicado Técnico, 204). Disponivel em:

< https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/56167/1/comunicadotecnico-204.pdf >. Acesso em: 10 maio 2021.
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Ingrediente Quantidade Medida caseira

Fécula de batata 100 g % xicara de cha
Farinha de batata-doce 100 g % xicara de cha
Farinha de soja preta"” 20g Ya xicara de cha
Oleo de girassol 65 mL Ya xicara de cha
Acucar refinado 389 Ya xicara de cha
Chia em gréaos 20g 2 colheres de sopa (rasa)
Raspas de limao 30g 1 colher de sopa (cheia)

@ Pode-se substituir a farinha de soja preta por farinha de soja amarela.
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Modo de preparo

-1
o .y

RS

i

1 - Em uma tigela, misturar os 2 - Adicionar o 6leo e misturar. 3 - Adicionar as raspas de li-
ingredientes secos, com exce- mao. Misturar tudo até obter
¢éo das raspas de liméo. uma massa quebradiga.

» M, o o~

4 - Moldar os biscoitos utilizan- 5 - Desenformar e dispor os 6 - Assar em forno preaquecido

do uma forma de sua escolha. biscoitos em assadeira untada a 200 °C por 15 minutos ou até
com 6leo. dourar.

1 (100 )
Proteinas (%) 6,47
Gorduras totais (%) 18,08
Minerais (%) 2,92
Fibras (%) 9,97
Carboidratos totais (%)’ 64,52

'Quantidade total de carboidratos contidos na receita, incluindo a fragéo de fibra alimentar

Referéncia

STEPHAN, M. P. Biscoitos tipo cookies isento de gluten, lactose e proteina do ovo apropriados para pré-treino de
atletas. In: CONGRESSO INTERNACIONAL DE NUTRICAO ESPECIAL E EXPO SEM GLUTEN, Rio de Janeiro, 2018.
[Anais..]. Rio de Janeiro: CBAN, 2018. N&o paginado. Tema: selecéo de alimentos complementares com base em 6timos
valores nutricionais. COINE 2018.
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Ingrediente Quantidade Medida caseira

Farinha de arroz 50g s xicara de cha
Farinha de milho (grossa) 50¢g > xicara de cha
Farinha de pinhao" 14 g 2 colheres de sopa
Farinha de feijao-branco 1049 2 colheres de sopa
Ovos (meédio) 55¢g 1 unidade
Agucar mascavo 30g Ya xicara cha
Manteiga 25¢g 2 colheres de sopa
Agua morna 50 mL s xicara cha

@ Afarinha de pinhdo pode ser obtida dos frutos descascados (crus ou cozidos), triturados e colocados no forno,
em baixa temperatura, para secar bem.
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Modo de preparo

Fotos: Sara Pereira

1 - Misturar o0 aglcar mascavo e 2 - Adicionar os demais ingre- 3 - Adicionar a agua e amassar
a manteiga. dientes, com excecdo da 4gua, até ficar homogéneo.

e misturar bem.

4 - Com o auxilio de duas colhe- 5 - Dispor os biscoitos em assa-
res, moldar a massa até deixar deira untada com 6leo e finali-
bem aglomerado. zar a moldagem. Assar em for-
no preaquecido a 180 °C por 20
minutos ou até dourar.

Proteinas (%) 15,10
Gorduras totais (%) 19,49
Minerais (%) 1,78
Fibras (%) 2,45
Carboidratos totais (%)’ 58,32

'Quantidade lotal de carboidratos contidos na receita, incluindo a fragéo de fibra alimentar

Referéncia

MACEDO, L. D.; SARAIVA, J. F. R.; LACERDA, M. DA S.; DOMINGUES, B. P.; PEREIRA, A. M.; AVILA, B. P.; GUARINO, E.
de S. G.; GULARTE, M. A. Caracterizacao quimica e sensorial de cookies formulados com graos crioulos e amido de
pinh&o. In: CONGRESSO ON-LINE BRASILEIRO DE TECNOLOGIA DE CEREAIS E PANIFICACAO, 2020. Saudabilidade na
industria de cereais e panificagdo: anais. Disponivel em:

< https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/218941/1/Macedo-et-al.pdf >. Acesso em: 10 maio 2021.
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Ingrediente Quantidade Medida caseira
Farinha de arroz 224 g 1 e V2 xicara de cha
Farinha de castanha-da-amazénia™ 34 g 4 colheres de sopa
Castanha-da-amazonia picada 209 2 colheres de sopa
Agucar mascavo 130 g 1 xicara de cha
Manteiga 64 g 3 colheres de sopa (cheia)
Ovos (médio) 559 1 unidade
Uva-passa 509 4 colheres de sopa
Sal 29 1 colher de café (rasa)
Bicarbonato de sédio 39 1 colher de cha

@ Para preparar a farinha de castanha-da-amazonia, levar as castanhas descascadas ao forno entre 30 e 60
minutos, em temperatura média. Em seguida, triturar em multiprocessador doméstico. A farinha de castanha-da-
-amazonia também pode ser adquirida em lojas de produtos especializados.
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1 - Misturar manualmente a fari-
nha de arroz, a farinha de casta-
nha-da-amazbnia, a castanha-
-da-amazbnia, a uva-passa, 0
sal e o bicarbonato. Reservar.

4 - Adicionar os ingredientes
Secos nessa mistura e amassar
manualmente até completa ho-
mogeneizacao.

Modo de preparo

2 - Em outra tigela, misturar a
manteiga e o acucar até formar
um creme.

5 - Modelar os biscoitos manu-
almente em formato de cookie.

f’/.' : N
{4 .

it |

A J;
3 - Adicionélr : 0; Imisturar

até a formacdo de uma mistura
homogénea.

6 - Assar em forno preaquecido
a 180 °C por 10 minutos ou até
dourar.

a 100g)

Proteinas (%)

8,45

Gorduras totais (%)

19,24

Minerais (%)

2,16

Fibras (%)

1,54

Carboidratos totais (%)’

61,97

'Quantidade total de carboidralos contidos na receita, incluindo a fragao de fibra alimentar

Referéncia

SANTOS, M. L. P. de los; BORTOLINI, V. M. de S.; SOUZA, J. M. L. de; COLUSSI, R.; CARDOSO, M. E. Composic¢ao
nutricional de cookies elaborados com farinha de arroz e castanha-do-brasil. In: ELIAS, M. C.; OLIVEIRA, M. de; VANIER,
N. L. (Ed.). Anais do 5° Simpdsio Brasileiro de Qualidade de Arroz. Pelotas: UFPEL, 2012. p. 500-503. Disponivel em:

< https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/115610/1/24922.pdf >. Acesso em: 12 maio 2021.
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Massa

Ingrediente Quantidade Medida caseira
Maionese de soja”’ 300g 1 e Y xicara de cha
Amido de milho 71749 7 xicaras de cha (cheia)
Acucar refinado 2159 1 e Yz xicara de cha
Margarina 100 g 7 colheres de sopa
Ovo (médio) 55¢g 1 unidade
Fermento quimico em p6 79 1 colher de cha (cheia)
Maionese de soja

Ingrediente Quantidade Medida caseira
Extrato de soja gelado 190 mL 1 xicara de cha
Cebola picada (grande) 50¢g Ya unidade

Suco de limao 68 mL Ya xicara cha
Azeitonas picadas 129 5 unidades

Sal 79 1 colher de cha (rasa)
Oleo de soja gelado 230 mL (até dar ponto) 1 xicara de cha

@ Modo de preparo na receita
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Fotos: Noadia Lob&do

Maionese de soja

—_— '

Massa

2 - Despejar a maionese em uma
tigela e acrescentar a margarina,
0 ovOo e 0 acgUcar. Misturar manu-
almente.

5 - Moldar manualmente as bola-
chinhas em formato de bolinhas.

Modo de preparo

1 - Bater todos os ingredientes,
com excecgao do 6leo, no liquidi-
ficador. Adicionar, lentamente, o
6leo no centro da massa, baten-
do até atingir consisténcia firme.
Nota: O ponto ideal é quando
ocorrer o fechamento do “furo” no

centro da massa.

3 - Misturar o amido de milho e
o fermento e acrescenté-los, aos
poucos, a maionese mexendo até
a completa homogeneizacéo.

6 - Dispor as bolinhas em formas
untadas com 06leo. Assar por,
aproximadamente, 7 minutos em
forno preaquecido a 180 °C ou
até dourar.

4 - Finalizar a mistura amassando
manualmente a massa em uma
superficie limpa até obter uma
textura lisa.

|
Proteinas (%) 4,88
Gorduras totais (%) 17,03
Minerais (%) 1,50
Fibras (%) 1,03
Carboidratos totais (%)’ 68,52

Qi i total de i 5

na receita, incluindo a fragdo de fibra alimentar

Referéncia

MANDARINO, J. M. G.; BENASSI, V. de T.; CARRAO-PANIZZI, M. C. Manual de receitas com soja. Londrina: Embrapa Soja,
2003. 60 p. (Embrapa Soja. Documentos, 206). Disponivel em:

< https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/67866/1/Documentos-206.pdf >. Acesso em: 12 maio 2021.
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Ingrediente Quantidade Medida caseira

Polvilho doce 450 g 3 xicaras de cha

Agucar refinado 223 g 1 e "z xicara de cha

Coco ralado 92¢ 1 xicara de cha

@ Pode-se substituir a farinha de soja preta por farinha de soja amarela.

w
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1 - Bater em batedeira os ovos,
0 aclicar e a margarina até ob-
ter um creme homogéneo. Des-
pejar em uma tigela.

4 - O ponto final € quando a
massa esta lisa e uniforme e
nao fica aderida as méos.

7 - Dispor os biscoitos em assa-
deira untada com oOleo e assar
em forno preaquecido a 180 °C
por, aproximadamente, 10 mi-
nutos, ou até dourar.

Referéncia

Modo de preparo

2 - Adicionar a farinha de soja,
o polvilho e o coco ralado. Mis-
turar.

s

5 - Abrir a massa, com o auxilio
de um rolo, sobre uma superfi-

cie lisa e limpa.

3 - Amassar manualmente até
completa homogeneizacao.

6 - Cortar os biscoitos com o au-
xilio de um molde.

Proteinas (%) 9,36
Gorduras totais (%) 13,83
Minerais (%) 1,42
Fibras (%) 2,72
Carboidratos totais (%)’ 67,30

"Quanti total de

na receita, incluindo a fragdo de fibra alimentar

MANDARINO, J. M. G.; BENASSI, V. de T.; CARRAO-PANIZZI, M. C. Manual de receitas com soja. Londrina: Embrapa Soja,
2003. 60 p. (Embrapa Soja. Documentos, 206). Disponivel em:
< https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/67866/1/Documentos-206.pdf >. Acesso em: 12 maio 2021.
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Ingrediente

Quantidade

Farelo de arroz tostado

Farinha de arroz integral

Polvilho doce
Margarina

Ovos (médio)
Acucar cristal

Acucar mascavo

Fermento quimico em po

Esséncia de baunilha

Sal

100 g
120 g

32g
50 g
559
709
609
59
19
19

Medida caseira
1 xicara de cha
1 xicara de cha
Ya Xicara de cha
4 colheres de sopa
1 unidade
7 colheres de sopa
Y2 xicara de cha
1 colher de cha
1 colher de cha
1 pitada

Paes, bolos e biscoitos sem glaten -

Receitas faceis e saborosas
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Modo de preparo

- T LT G

b 2L J - i g P ! ¥ ¥ ¥
1 - Misturar os aclcares, amar- 2 - Adicionar a farinha e o fa- 3 - Bater por cerca de 3 minutos
garina, o ovo e a baunilha e ba- relo de arroz e o polvilho doce em velocidade baixa ou até ficar
ter por 3 minutos em batedeira e bater por mais 2 minutos at¢é uma massa homogénea.
(velocidade média). completa mistura. Em seguida,
colocar o sal e o fermento.

4 - Abrir a massa sobre uma su- 5 - Colocar os biscoitos em uma
perficie lisa e limpa, com o0 auxi- assadeira untada com Oleo e
lio de um rolo. Cortar os biscoi- assar em forno preaquecido a
tos usando um molde. 180 °C por cerca de 15 minutos

ou até dourar.

o nutricional (100 g)
Proteinas (%) 9,84
Gorduras totais (%) 17,32
Minerais (%) 6,85
Fibras (%) 5,97
Carboidratos totais (%)’ 57,84

'Quantidade total de carboidratos contidos na receita, incluindo a fragao de fibra alimentar

Referéncia

BASSINELLO, P. Z.; FERREIRA, R. A.; BASSINELLO, G. L. B. Delicias com arroz e feijao. Santo Antdnio de Goias: Embrapa
Arroz e Feijédo, 2011. 111 p. il. Disponivel em:

< https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/202389/1/CNPAF-2011-lv-deliciascomarrozefeijao.pdf >. Acesso em: 12
maio 2021.
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Ingrediente

Polvilho doce

Amido de milho

Acucar refinado

Ovos (médio)

Queijo parmeséo ralado
Fermento quimico em po6
Sal

Quantidade

800 g
200 g
500 g
27549
33 g
10¢g

Medida caseira

6 xicaras de cha
2 xicaras de cha (cheia)
3 xicaras de cha (cheia)

5 unidades
2 xicara de cha
1 colher de sopa (nivelada)
1 pitada
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1 - Misturar manualmente o acu-

car, o polvilho e o amido.

Modo de preparo

2 - Adicionar o queijo e misturar. 3 - Adicionar os ovos e mistu-

rar. Adicionar o sal e o fermen-
to. Amassar bem utilizando as
maos até obter uma massa que-
bradica e moldavel.

4 - Moldar os biscoitos usando

forminhas.

Referéncia

5 - Colocar os biscoitos em uma
assadeira untada com dleo e
assar em forno preaquecido a
180 °C por aproximadamente

25 minutos.

Informagéo nutricional (100 g)
Proteinas (%) 7,70
Gorduras totais (%) 6,18
Minerais (%) 1,21
Fibras (%) 0,20
Carboidratos totais (%)’ 76,87

'Quantidade total de carboidratos contidos na receita, incluindo a fragio de fibra alimentar

FIALHO, J. de F.; ANDRADE, R. F. R. DE; VIEIRA, E. A. (Ed.). Mandioca no cerrado: questdes praticas. Planaltina, DF:
Embrapa Cerrados, 2009. 87 p. Disponivel em: < https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/77740/1/fialho-01.pdf >.

Acesso em: 12 maio 2021.
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Ingrediente Quantidade Medida caseira

Farinha de castanha-da-amazénia™ 11149 1 xicara de cha

Amido de milho 106 g 1 xicara de cha (cheia)
Manteiga 89¢g 4 e Y2 colheres de sopa
Acucar refinado 56 g 3 e Y colheres de sopa

(1) Para preparar a farinha de castanha-da-amazonia, levar as castanhas descascadas ao forno entre 30 e
60 minutos, em temperatura média. Em seguida, moer em um triturador doméstico. A farinha de castanha-da-
-amazOnia também pode ser adquirida em lojas de produtos especializados.
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Modo de preparo

k 3 ¥ e o
1 - Misturar a manteiga e o agl- 2 - Acrescentar a farinha de
car. castanha-da-amazénia e o ami-

\ b X

do de milho até ficar em ponto

3 - Enrolar manualmente fazen-

do pequenas bolinhas. Achatar
levemente com um garfo.

de enrolar.

Proteinas (%) 4,58
Gorduras totais (%) 40,74
Minerais (%) 1,39
: Fibras (%) 2,55

4 - Assar em forno preaquecido :
a 180 °C por aproximadamente Carboidratos totais ('?/o) 45,32
10 minUtOS ou até dourar- s i total de carboidrat na receita, incluindo a fragio de fibra alimentar

Referéncia

ALVES, N. M. S.; BEZERRA, V. S. Castanha-do-brasil: da floresta a mesa. Macapa: Embrapa Amapa: OCB/AP, 2007. 31 p.
(Embrapa Amapa. Documentos, 68). Disponivel em: < https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/70901/1/.pdf >.

Acesso em: 12 maio 2021.
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Mensagem final

Chegamos ao final do livro! Esperamos que tenham embarcado e gostado dessa
viagem gastrondmica sem glaten. Assim como a vida € cheia de transformacdes,
aproveite também para criar novas receitas com base nessas publicadas. Assim estara
vivenciando novas experiéncias saborosas e experimentando uma alimentacdo sem
gluten ainda mais colorida e diversificada.

Referéncias

AGUIAR, L. A. de; RODRIGUES, D. B.; QUEIROZ, V. A. V.; MELO, L.; PINELI, L. de L. de O.
Comparison of two rapid descriptive sensory techniques for profiling and screening of drivers
of liking of sorghum breads. Food Research International, v. 131, article 108999, 2020. Disponivel
em: https://www.alice.cnptia.embrapa.br/alice/bitstream/doc/1120781/1/Comparisontwo.pdf. Acesso
em: 10 maio 2021.
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