Como utilizar

- graos de sorgo
N0 preparo de
produtos caseiros




sorgo (Sorghum bicolor Moench) é uma cultura 7

utilizada como base alimentar em muitas partes

do mundo, particularmente na Asia e na Africa.
Estima-se que mais de 500 milhdes de pessoas nos paises
em desenvolvimento dependem do sorgo como principal fonte

preparactes incluindo paes, mingaus, cuscuz e tortitha

0 valor nutricion: al musto entre as cuitw

reconhecido, tam em 0 em compostos bioativo:
sejo, capazes de ufetur ignificativamente a satide humant

Diversos trabalhos tém demonstrado que a farinha de sorgo,

por ndo possuir gliten, tem grande potencial para ser usada em

substituicdo a farinha de trigo, especialmente, na preparacio
de produtos alimenticios destinados a individuos celiacos. As

farinhas produzidas a partir de cultivares de sorgo branco sdo de
cor clara e tém sabor neutro agradavel e, por isso, ndo causam
impacto negativo nas cores e nos sabores das preparacges.

A farinha de sorgo pode ser utilizada como ingrediente
principal ou em mistura cc mouﬁrqs farinhas, como a de
arrozouadem dar ‘

de energia. Nesses locais, esse cereal € usado em diferentes

Obtencdo da farinha caseira
de sorgo integral

Meétodo 1
= Limpar os graos de sorgo, retirando os residuos, como
pedras, puihas e insetos. Lavar os graos e colocd-los em
forno moderado ate que fiquem completam nte secos.
L s limpos com o pericarpo (p
fé ou em mdquina de mo

pedras, palhas e insetos. Lavar os grdos e cblncé—ios emum

recipiente com Ggua na proporcdo de 1 parte de sorgo para

4 partes de dgua e deixar de remolho por trés dias, tendo

o cuidado de trocar a dgua todos os dias.

= Escorrer a agua no final do terceiro dia e moer os graos em

maquina de moer carne, processador, liquidificador, pildo

ou outro equipamento proprio para moagem.

= Espalhar a farinha obtida em uma assadeira e deixa-la
exposta do sol até secar completamente.

) Guqrda funnhu em vasdhu tampado em Iugar seco.
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Cookie sem gluten de sorgo com amendoim

Bolo sem gluten de sorgo com banana

Ingredientes Ingredientes
= Farinha integral de sérgo — 1 xicara de cha = Aclcar cristal — 1 xicara de cha
= Amido de milho — 1 xicara de cha = Oleo — % xicara de chd
» Acucar cristal ou refinado — % xicara de cha = Ovo — 1 unidade
= Aclcar mascavo — % de xicara de cha = Bananas (nanica) — 4 unidades grandes
= Fermento quimico em pé — 1 colher de sopa = Farinha integral de sorgo — 1 xicara de cha
= Amendoim torrado e moido — 7% xicara de chd = Amido de milho — % xicara de chd
= Margarina — 3 colheres de sopa = Canela em po — % colher de cha
= Ovo — 1 unidade = Sal - 1 pitada
= Fermento quimico em p6 — 2 colheres de cha
Preparo
Misturar bem todos os ingredientes secos. Em seguida, acrescentar Opcional
a margarina e 0 0vo e amassar a mistura com as maos até que os = Uvas passas — % xicara de cha
ingredientes fiquem totalmente agregados formando uma massa = Nozes picadas — % xicara de cha
homogénea. Formar bolinhas com as mdos, achatd-las ligeiramente
e coloca-las em assadeira untada com margarina. Assar em forno em Preparo
temperatura moderada por cerca de 15 a 20 minutos ou até que a Bater em um liquidificador os 4 primeiros ingredientes. Despejar a massa
base dos cookies fique dourada. obtida em um recipiente adequado e acrescentar os demais ingredientes.

Misturar tudo muito bem e levar para assar em forno em temperatura
Rendimento moderada por aproximadamente 30 minutos.
Aproximadamente 50 cookies pequenos

Rendimento

Aproximadamente 10 fatias




) preparo de produtos caseiros

Bolo sem gluten de sorgo com cenoura inha de sorgo sem gluten

Ingredientes Ingredientes
= (Cenoura sem pele, picadas — 3 unidades médias = Farinha integral de sorgo — 2 xicaras de cha
= Ovo - 3 unidades = Feécula de mandioca — 2 xicaras de cha
» Aclcar — 1 e’ xicaras de cha » Aclcar — 4 colheres de sopa
= Oleo vegetal — 1 xicara de chd = Sal - 1 pitada
= Farinha integral de sorgo — 1 e 1/2 xicaras de cha = Fermento quimico em p6 — 2 colheres de sopa
~ = Amido de milho — % xicara de cha = Margarina — 3 colheres de sopa
= Fermento quimico em po — 1 colher de sopa cheia = Leite — 1 xicara de cha
= Sal — 1 pitada = Ovo — 2 unidades
= Erva doce a gosto
Preparo
Bater os 4 primeiros ingredientes no liquidificador até ficar uma mistura Preparo
bem homogeénea com a cenoura bem triturada. Despejar a massa obtida Em um recipiente, misturar todos os ingredientes secos. Acrescentar
em um recipiente adequado e acrescentar os demais ingredientes, o0s demais ingredientes, mexendo sempre até que a massa fique
misturando bem. Assar em forno em temperatura moderada até que a totalmente homogénea. Enrolar bolinhas pequenas com as mdos e
superficie fique corada. colocar em assadeiras levemente untadas. Pincelar as bolinhas com

gema de ovo e levar ao forno para assar em temperatura moderada
Opcional até que as broinhas fiquem douradas.
Retirar o bolo do forno e acrescentar calda de chocolate sobre o bolo
ainda quente. Esperar esfriar e servir. Rendimento

Aproximadamente 40 broinhas

Rendimento
Aproximadamente 10 fatias
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