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O l á !  M u i t o  p r a z e r !

. . . . . E s t a m o s  a p r e s e n t a n d o  e s t e  m a t e r i a l  p a r a  v o c ê

c o n s u l t a r  s e m p r e  q u e  f o r  n e c e s s á r i o .  E l e  s e r á  u m  g u i a

p a r a  f a c i l i t a r  o  s e u  d i a  a  d i a .

. . . . . A q u i  v o c ê  v a i  e n c o n t r a r  a s  i n f o r m a ç õ e s  q u e  v o c ê

p r e c i s a  p a r a  t r a b a l h a r  c o m  r e c e i t a s  n a  a l i m e n t a ç ã o

e s c o l a r ,  d i r e c i o n a d a s  p a r a  p e s s o a s  c o m  n e c e s s i d a d e s

a l i m e n t a r e s  e s p e c i a i s  q u e  s ã o  a q u e l a s  p e s s o a s  q u e

p o s s u e m  a l e r g i a s  a l i m e n t a r e s ,  i n t o l e r â n c i a s  o u  a l g u m a

r e s t r i ç ã o  a l i m e n t a r .

. . . . . N o s s a  i d e i a  d e  e l a b o r a r  e s s e  l i v r o  p a r a  v o c ê s  s u r g i u

a  p a r t i r  d e  u m  p r o j e t o  d e  p e s q u i s a  d e  p ó s - d o u t o r a d o  d a

U n i v e r s i d a d e  F e d e r a l  d o  R e c ô n c a v o  d a  B a h i a  e m

p a r c e r i a  c o m  o  I n s t i t u t o  F e d e r a l  d e  E d u c a ç ã o ,  C i ê n c i a  e

T e c n o l o g i a  d o  R i o  G r a n d e  d o  S u l  C a m p u s  B e n t o

G o n ç a l v e s  q u e  t i n h a  c o m o  p r o p ó s i t o  d e s e n v o l v e r  n o v o s

p r o d u t o s  a l i m e n t í c i o s  c o m  r e s í d u o s  d a  i n d ú s t r i a

v i t i v i n í c o l a .  E n q u a n t o  o  p r o j e t o  f o i  s e  d e s e n v o l v e n d o ,

a b r a ç a m o s  o u t r a s  d e m a n d a s ,  c o m o  o  d e s e n v o l v i m e n t o

d e  p r o d u t o s  d e s t i n a d o s  a o  p ú b l i c o  c o m  n e c e s s i d a d e s

a l i m e n t a r e s  e s p e c i a i s  n a s  e s c o l a s .  A s s i m  e s t e  l i v r o

s u r g i u !
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. . . . . E s t e  l i v r o  t a m b é m  f a z  p a r t e  d o  m a t e r i a l  d i d á t i c o  a

s e r  e n t r e g u e  p a r a  a s  m a n i p u l a d o r a s  d e  a l i m e n t o s

( m e r e n d e i r a s )  q u e  a t u a m  e m  e s c o l a s ,  a t r a v é s  d o  p r o j e t o

“ I n c l u s ã o  a l i m e n t a r :  C a p a c i t a ç ã o  t é c n i c a  d e  e l a b o r a ç ã o

d e  p r o d u t o s  a l i m e n t í c i o s  p a r a  c r i a n ç a s  e  a d o l e s c e n t e s

c o m  n e c e s s i d a d e s  a l i m e n t a r e s  e s p e c i a i s  p a r a

m a n i p u l a d o r a s  d e  a l i m e n t o s  d a  r e d e  m u n i c i p a l  d e  B e n t o

G o n ç a l v e s / R S ” .  E s t e  p r o j e t o ,  p o r  s u a  v e z ,  v i s a

q u a l i f i c a r  e s t a s  m a n i p u l a d o r a s  p a r a  a  e x e c u ç ã o  p r á t i c a

d a s  f o r m u l a ç õ e s  d e s e n v o l v i d a s  e  q u e  e s t ã o  n e s t e  l i v r o

d e  r e c e i t a s ,  c o m  ê n f a s e  n a  o b s e r v â n c i a  d e  t o d o s  o s

c u i d a d o s  p r á t i c o s  i n e r e n t e s  à  e l a b o r a ç ã o  d e  a l i m e n t o s

p a r a  c r i a n ç a s  e  a d o l e s c e n t e s  q u e  p o s s u e m

n e c e s s i d a d e s  a l i m e n t a r e s  e s p e c i a i s .

. . . . . Q u e  v o c ê  p o s s a  r e c o r r e r  a  e l e  s e m p r e  q u e  a l g u m a

d ú v i d a  s o b r e  o  a s s u n t o  s u r g i r  o u  s e m p r e  q u e  q u i s e r

s u r p r e e n d e r  a  t o d o s  c o m  u m a  r e c e i t a  d e l i c i o s a ,  f á c i l  e

q u e  t o d o s  p o d e m  c o n s u m i r  j u n t o s !

. . . . . O b s e r v a ç ã o :  N ã o  e s q u e ç a  d e  u s a r  a q u e l a  s u a

i n s p i r a ç ã o  e  c a p r i c h o  e s p e c i a i s  q u e  v o c ê  p o s s u i !  C o m

e l e s ,  a  r e c e i t a  f i c a r á  i n e s q u e c í v e l  a o  p a l a d a r !



Dedicamos este livro de receitas a todas as manipuladoras de alimentos da
Alimentação Escolar, que todos os dias compartilham seu amor, alegria,

esperança, capricho e cuidado no desenvolvimento do seu trabalho!

Nosso carinho e reconhecimento ao lindo trabalho que desenvolvem!
Este livro é para vocês!

Esperamos que gostem muito e que ele seja muito útil!

Carinhosamente, 

os autores.



SUMÁRIO

C A P Í T U L O  1 :  N E C E S S I D A D E S  A L I M E N T A R E S

E S P E C I A I S  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 9

C A P Í T U L O  2 :  R E C E I T A S  D O C E S  . . . . . . . . . . . . . . . . 1 9

C A P Í T U L O  3 :  R E C E I T A S  S A L G A D A S  . . . . . . . . . . . 3 4

P A R A  F I X A R  E N Q U A N T O  R E L A X A  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 4 7

@manoartelie



CAPÍTULO I

N E C E S S I D A D E S  A L I M E N T A R E S

E S P E C I A I S

D e f i n i ç õ e s  i m p o r t a n t e s

. . . . . V o c ê  s a b e  o  q u e  é  u m a

a l e r g i a ?  E  i n t o l e r â n c i a ?  E  a

d i f e r e n ç a  e n t r e  e l a s ?  E  p o r

q u e  a l g u m a s  p e s s o a s  n ã o

p o d e m  c o n s u m i r  a l i m e n t o s

c o n t e n d o  a ç ú c a r ?  E n t ã o ,

a n t e s  d e  i n i c i a r m o s  c o m  a s

r e c e i t a s ,  v a m o s  f a l a r  u m

p o u c o  s o b r e  e s s e  a s s u n t o .  

. . . . . A  a l e r g i a  é  u m a  r e a ç ã o

d o  s i s t e m a  i m u n o l ó g i c o

q u a n d o  o c o r r e  o  c o n s u m o  d o

a l i m e n t o  o u  i n g r e d i e n t e

c o n s i d e r a d o  a l e r g ê n i c o .  E s t a

r e a ç ã o  p o d e  s e  m a n i f e s t a r  d e

d i f e r e n t e s  f o r m a s ,  c o m o

c o c e i r a ,  v e r m e l h i d ã o  o u

b o l h a s  n a  p e l e .  
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P e i x e s  e  C r u s t á c e o s ;

T r i g o ,  c e n t e i o ,  c e v a d a  e

a v e i a ;

O v o s ;

A m e n d o i m ;

S o j a ;

L e i t e ;

M a c a d â m i a s ;

P i s t a c h e ;

A m ê n d o a s ,  a v e l ã s  e  n o z e s ;

C a s t a n h a  d e  C a j u ;

C a s t a n h a  d o  B r a s i l  o u

c a s t a n h a  d o  P a r á .

. . . . . A  r e a ç ã o  e  a  i n t e n s i d a d e

d e l a  d e p e n d e  d e  c a d a

i n d i v í d u o .  P o d e  s e r  a l e r g i a

a o  a l i m e n t o  e m  s i  o u  a  u m

i n g r e d i e n t e  ( q u e  f a z  p a r t e  d a

c o m p o s i ç ã o  d o  p r o d u t o

a l i m e n t í c i o ) .

. . . . . D e  a c o r d o  c o m  a

S o c i e d a d e  B r a s i l e i r a  d e

A l e r g i a  e  I m u n o l o g i a  e s t e s

s ã o  o s  p r i n c i p a i s  a l i m e n t o s

p e l o s  q u a i s  a s  p e s s o a s

a p r e s e n t a m  a l e r g i a s :  
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. . . . . J á  a  i n t o l e r â n c i a ,  d i f e r e n t e m e n t e  d a  a l e r g i a ,  é

c a r a c t e r i z a d a  p e l a  d i f i c u l d a d e  n a  d i g e s t ã o  d e

d e t e r m i n a d o s  a l i m e n t o s .  P o d e  s e r  c a u s a d a  d e v i d o

à  f a l t a  o u  d e f i c i ê n c i a  n a s  e n z i m a s  r e s p o n s á v e i s

p e l a  d i g e s t ã o  d e  d e t e r m i n a d o  a l i m e n t o ,  p o d e n d o

s e r  o b s e r v a d o s  s i n t o m a s  c o m o  d i s t e n s ã o

a b d o m i n a l  e  d i a r r é i a .  O  d i a g n ó s t i c o  é  r e a l i z a d o

a t r a v é s  d e  e x a m e s  q u e  c o m p r o v a m  a  i n t o l e r â n c i a .

O n d e  e n c o n t r a m o s  l a c t o s e ?

L e i t e  e  p r o d u t o s  l á c t e o s ,  c o m o  q u e i j o ,  m a n t e i g a

e  i o g u r t e ;

P r o d u t o s  d e  p a n i f i c a ç ã o ,  c o m o  p ã o  d e  l e i t e  e

b i s c o i t o s ;

D o c e s ,  c o m o  s o r v e t e s  e  c h o c o l a t e s  c o m  l e i t e ;

S u p l e m e n t o s  n u t r i c i o n a i s  e  m e d i c a m e n t o s  q u e

c o n t e n h a m  l a c t o s e  c o m o  e x c i p i e n t e  ( e n c h i m e n t o

d a  c á p s u l a ) .

11



O n d e  n ã o  e n c o n t r a m o s  l a c t o s e ?

F r u t a s  f r e s c a s ;

V e g e t a i s  f r e s c o s ;

C a r n e s ,  a v e s  e  p e i x e s  f r e s c o s ;

N o z e s  e  s e m e n t e s ;

Ó l e o s ,

V i n a g r e s ;

F e i j ã o ,  l e n t i l h a ,  m i l h o ,  a r r o z ;

A l i m e n t o s  p r o c e s s a d o s  r o t u l a d o s  c o m o  " s e m

l a c t o s e " .

. . . . . N e s t e  m a t e r i a l  v o c ê  e n c o n t r a r á  o p ç õ e s  d e

r e c e i t a s  p a r a  s u b s t i t u i r  a  f a r i n h a  d e  t r i g o ,  q u e  é  a

p r i n c i p a l  f a r i n h a  u t i l i z a d a  n o  p r e p a r o  d e  a l i m e n t o s

c o m o  p ã o ,  b o l o s ,  b i s c o i t o s ,  p i z z a s  e  p a n q u e c a s .

P o d e m  s e r  u t i l i z a d o s  t a m b é m  o u t r o s  a l i m e n t o s

c o m o  b a t a t a ,  d e r i v a d o s  d a  m a n d i o c a ,  a r r o z ,  m i l h o ,

f e i j ã o  e  o u t r o s .
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O n d e  p o d e m o s  e n c o n t r a r  o  g l ú t e n ?

N o  p ã o ,  m a c a r r ã o ,  b i s c o i t o s  e  o u t r o s  p r o d u t o s

d e  p a d a r i a  q u e  c o n t e n h a m  t r i g o ,  c e v a d a  o u

c e n t e i o ;

N o s  c e r e a i s  e  g r a n o l a s  q u e  c o n t e n h a m  t r i g o ,

c e v a d a  o u  c e n t e i o ;

E m  c e r v e j a  e  o u t r o s  p r o d u t o s  d e  m a l t e ;

M o l h o s  e  t e m p e r o s  q u e  c o n t e n h a m  f a r i n h a  d e

t r i g o ;

A l g u n s  p r o d u t o s  e n l a t a d o s ,  c o m o  s o p a s  e

c a l d o s ,  q u e  c o n t e n h a m  g l ú t e n  c o m o  e s p e s s a n t e

( a g e n t e  q u e  d á  a  “ l i g a ”  à s  m a s s a s ) .

. . . . . A g o r a  v a m o s  f a l a r  s o b r e  o  g l ú t e n .  V o c ê  s a b i a

q u e  a l g u m a s  p e s s o a s  a p r e s e n t a m  i n t o l e r â n c i a  a o

g l ú t e n ?
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V o c ê  d e v e  e s t a r  s e

p e r g u n t a n d o . . .

. . . . . . . . . O  g l ú t e n  n a d a  m a i s  é  d o  q u e  u m  c o n j u n t o  d e

p r o t e í n a s ,  r e s p o n s á v e i s  p e l a  e l a s t i c i d a d e  d e  b o l o s

e  p ã e s .  E s t á  p r e s e n t e  n o  t r i g o ,  n o  c e n t e i o  e  n a

c e v a d a  e  e m  t o d o s  o s  s e u s  d e r i v a d o s .  S a b e - s e  q u e

a  a v e i a ,  a p e s a r  d e  n ã o  p o s s u i r  g l ú t e n  n a t u r a l m e n t e

n a  s u a  c o m p o s i ç ã o ,  p o d e  p o s s u i r  t r a ç o s  d a

p r o t e í n a  q u a n d o  p r o c e s s a d a  n o s  m e s m o s

e q u i p a m e n t o s  q u e  o  t r i g o .  N a  d ú v i d a ,

c o n s i d e r a m o s  q u e  a  a v e i a  t a m b é m  n ã o  p o d e  s e r

c o n s u m i d a  p e l a s  p e s s o a s  q u e  p o s s u e m  d o e n ç a

c e l í a c a ,  a  n ã o  s e r  q u e  e s t e j a  e s c r i t o  n o  r ó t u l o  q u e

a  a v e i a  q u e  v o c ê  u s a r á  n ã o  c o n t e n h a  g l ú t e n .

O  q u e  é

i s s o ?

D o e n ç a  C e l í a c a ?

. . . . . A  d o e n ç a  c e l í a c a ,  c o m o  o  n o m e  j á  d i z ,  é  u m a

d o e n ç a  a u t o i m u n e  c a u s a d a  p e l a  i n t o l e r â n c i a  a

u m a  p r o t e í n a  c h a m a d a  g l ú t e n .  A  d o e n ç a  c e l í a c a

p r o v o c a  s i n t o m a s  c o m o  d i a r r é i a  o u  p r i s ã o  d e

v e n t r e  c r ô n i c a ,  d o r  a b d o m i n a l ,  i n c h a ç o  n a

b a r r i g a ,  d a n o s  à  p a r e d e  i n t e s t i n a l ,  f a l t a  d e

a p e t i t e ,  b a i x a  a b s o r ç ã o  d e  n u t r i e n t e s ,

o s t e o p o r o s e ,  a n e m i a ,  p e r d a  d e  p e s o  e

d e s n u t r i ç ã o .  
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O n d e  n ã o  e n c o n t r a m o s  g l ú t e n ?

F r u t a s  e  v e g e t a i s  f r e s c o s ;

C a r n e s ,  a v e s  e  p e i x e s  f r e s c o s ;

A r r o z ,  m i l h o  e  q u i n o a ;

F e i j õ e s  e  l e n t i l h a s ;

L e i t e  e  p r o d u t o s  l á c t e o s ;

N o z e s  e  s e m e n t e s   o l e a g i n o s a s ;

Ó l e o s ,  g o r d u r a s  e  v i n a g r e s ;

A l i m e n t o s  p r o c e s s a d o s  r o t u l a d o s  c o m o  " s e m

g l ú t e n " .

. . . . . T a n t o  o  g l ú t e n  c o m o  a  l a c t o s e  p o d e m  s e r

d i f í c e i s  d e  d i g e r i r  p a r a  p e s s o a s  q u e  p o s s u a m

r e s t r i ç õ e s  a l i m e n t a r e s ,  p o r t a n t o  p r e c i s a m  s e r

e v i t a d o s .  M a s  c a l m a !  É  p o s s í v e l  s u b s t i t u i r  e s s e s

a l i m e n t o s  p o r  o u t r o s !  T ã o  g o s t o s o s  q u a n t o !
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S u b s t i t u i ç õ e s  p a r a

l a c t o s e :

L e i t e  s e m  l a c t o s e  o u

l e i t e s  v e g e t a i s  c o m o  d e

a m ê n d o a s ,  c o c o ,

c a s t a n h a s  o u  a r r o z ;

A z e i t e  d e  o l i v a  e

m a n t e i g a  s e m  l a c t o s e

n o  l u g a r  d a  m a n t e i g a

c o m u m ;

I o g u r t e  s e m  l a c t o s e  e m

s u b s t i t u i ç ã o  a o  i o g u r t e

c o m u m .

S u b s t i t u i ç õ e s  p a r a  o

g l ú t e n :

F a r i n h a  d e  a r r o z ,

f a r i n h a  d e  a m ê n d o a s ,

f a r i n h a  d e  c o c o  e

f a r i n h a  d e  m a n d i o c a ;

M i l h o  o u  a r r o z  e m

s u b s t i t u i ç ã o  a o

m a c a r r ã o  d e  t r i g o ;

A v e i a  s e m  g l ú t e n  a o

i n v é s  d e  a v e i a  c o m u m ;

P ã o  s e m  g l ú t e n  a o  i n v é s

d e  p ã o  d e  t r i g o .

S u b s t i t u i ç õ e s  d e  a l i m e n t o s  s e m  g l ú t e n

e  s e m  l a c t o s e :

. . . . . A b a i x o ,  i n d i c a m o s  u m a  l i s t a  d e

e q u i v a l e n t e s  d a  f a r i n h a  d e  t r i g o  e

d o  l e i t e  d e  v a c a  n a  e l a b o r a ç ã o  d e

a l i m e n t o s  ( p r o p o s t a  p o r  M a r i a

M a n d a r i n o ) :
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1  x í c a r a  d e  f a r i n h a  d e  t r i g o  p o d e

s e r  s u b s t i t u í d a  p o r :

1  x í c a r a  d e  f a r i n h a  d e  m i l h o ;

1  x í c a r a  d e  f a r i n h a  d e  m a n d i o c a ;

3 / 4  d e  x í c a r a  d e  f a r i n h a  d e  a v e i a ;

1 / 2  x í c a r a  d e  f a r i n h a  d e

a m ê n d o a s ;

3 / 4  d e  x í c a r a  d e  f a r i n h a  d e  a r r o z ;

1 / 2  x í c a r a  d e  f a r i n h a  d e  c o c o ;

3 / 4  d e  x í c a r a  d e  f é c u l a  d e  b a t a t a ;

3 / 4  d e  f a r i n h a  d e  s o j a .

1  c o p o  d e  l e i t e  d e  v a c a

p o d e  s e r  s u b s t i t u í d o  p o r :

1  c o p o  d e  l e i t e  s e m

l a c t o s e  o u  1  c o p o  d e  l e i t e

v e g e t a l  ( d e  c o c o  o u  d e

c a s t a n h a s / a v e i a ,  i n h a m e  e

a r r o z ) .

.
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. . . . . O u t r o  a s s u n t o  i m p o r t a n t e  a  s e r  a b o r d a d o  n e s t e

m a t e r i a l  é  o  a ç ú c a r .  A l g u n s  e s t u d a n t e s  p o d e m

a p r e s e n t a r  r e s t r i ç õ e s  p o r  a p r e s e n t a r e m  u m a

d o e n ç a  c h a m a d a  D i a b e t e s ,  q u e  é  c l a s s i f i c a d a  e m :

D i a b e t e s  t i p o  I  e  D i a b e t e s  t i p o  I I .

. . . . . D i a b e t e s  t i p o  I  é  m a i s  f r e q u e n t e  e m  c r i a n ç a s  e

a d o l e s c e n t e s  e  s e u  d i a g n ó s t i c o  a c o n t e c e  a i n d a  n a

i n f â n c i a ,  p o i s  o  o r g a n i s m o  n ã o  p r o d u z  u m

h o r m ô n i o  c h a m a d o  i n s u l i n a ,  q u e  t e m  a  f u n ç ã o  d e

c o n t r o l a r  a  g l i c o s e  n o  s a n g u e  a p ó s  a  a l i m e n t a ç ã o

e  o  c o n s u m o  d e  c a r b o i d r a t o s .  J á  o  D i a b e t e s  t i p o  I I

é  u m a  d o e n ç a  a d q u i r i d a  a o  l o n g o  d o  t e m p o ,  p o r

f a t o r e s  c o m o  a l i m e n t a ç ã o  i n a d e q u a d a ,  e x c e s s o  d e

c a r b o i d r a t o s  r e f i n a d o s  e  i n a t i v i d a d e  f í s i c a ,  d e n t r e

o u t r o s .

. . . . . A g o r a  q u e  v o c ê  j á  s a b e  t u d o  i s s o ,  n e s t e

m a t e r i a l  v o c ê  e n c o n t r a r á  r e c e i t a s  f á c e i s  e

t e s t a d a s ,  p a r a  f a c i l i t a r  s e u  d i a  a  d i a  n a  h o r a  d e

e s c o l h e r  a s  p r e p a r a ç õ e s  a d e q u a d a s  p a r a  

c a d a  s i t u a ç ã o .  S ã o  m u i t a s  a s  

a l t e r n a t i v a s ,  u s e  s u a  c r i a t i v i d a d e  

e  a s  r e c e i t a s  d e s t e  l i v r o  e  m ã o s  

à  o b r a !  
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RECEITAS DOCES

Capítulo 2



Biscoito de
Coco com

Canela

1  o v o

4  c o l h e r e s  ( s o p a )  d e  ó l e o  d e  c o c o

5 0 g  d e  c o c o  r a l a d o

1  x í c a r a  d e  x i l i t o l

2  x í c a r a s  d e  p o l v i l h o  d o c e

1 / 3  c o l h e r  ( c a f é )  d e  c a n e l a  e m  p ó

1  c o l h e r  ( c h á )  f e r m e n t o  q u í m i c o

INGREDIENTES

E m  u m a  b a c i a ,  j u n t e  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s  e

m o d e l e  e m  f o r m a  d e  b i s c o i t o s .  A s s e  e m  f o r n o  a

1 8 0 º C  a t é  d o u r a r .  

RENDIMENTO: 10
PORÇÕESTÉCNICA DE PREPARO

1 0 0 g  d e  f a r i n h a  d e  a v e i a

o u  d e  f l o c o s  f i n o s

( b a t i d o  n o  l i q u i d i f i c a d o r )

7 0 g  d e  m e l

R a s p i n h a s  d e  l i m ã o  a

g o s t o

E m  u m a  b a c i a ,  j u n t e

t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s  e

m o d e l e  e m  f o r m a  d e

b i s c o i t o s .  A s s e  e m  f o r n o

a  1 8 0 º C  a t é  d o u r a r .  

Ingredientes: Modo de Preparo:

RENDIMENTO: 10 PORÇÕES

Biscoito de Mel
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2  x í c a r a s  d e  f a r i n h a  d e  a r r o z

1 , 5  x í c a r a  d e  u v a  p a s s a  c l a r a  h i d r a t a d a

½  x i c a r a  d e  c a c a u  e m  p ó

1  c o l h e r  ( s o p a )  d e  f e r m e n t o  q u í m i c o

1  c o l h e r  ( c h á )  d e  b i c a r b o n a t o

2  x í c a r a s  d e  l e i t e  d e  c o c o

1  c o l h e r  ( c h á )  d e  c a n e l a  e m  p ó

½  c o l h e r  ( c h á )  d e  c r a v o  e m  p ó

½  x í c a r a  d e  m e l

5 0 m L  d e  ó l e o  d e  c o c o

Bolo tipo Pão de Mel 
sem ovo

INGREDIENTES

B a t e r  n o  l i q u i d i f i c a d o r  a s  p a s s a s  c o m  c r a v o ,

c a n e l a ,  m e l  e  l e i t e .  B a t e r  a t é  f i c a r  b e m  l i s o

e  u n i f o r m e .  E m  u m a  b a c i a ,  m i s t u r a r  a  m a s s a

b a t i d a  c o m  o  c a c a u  e  a  f a r i n h a  d e  a r r o z .  P o r

ú l t i m o ,  m i s t u r e  o  b i c a r b o n a t o  e  f e r m e n t o

q u í m i c o .  

D i s t r i b u a  a  m a s s a  e m  u m a  f o r m a  u n t a d a  c o m

ó l e o  d e  c o c o  e  e n f a r i n h a d a  c o m  c a c a u  e m

p ó ,  a s s e  e m  f o r n o  a  1 8 0 º C  a t é  d o u r a r .  

TÉCNICA DE PREPARO

RENDIMENTO: 10 PORÇÕES
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Bolinho
Fofinho

1 0 0 m L  d e  ó l e o  d e

g i r a s s o l

5 0  m L  d e  ó l e o  d e  c o c o

4  o v o s

2 0 0 g  d e  u v a  p a s s a  c l a r a

h i d r a t a d a

1 , 5  x í c a r a  d e  f a r i n h a  d e

a r r o z

INGREDIENTES

B a t e r  t u d o  n o  l i q u i d i f i c a d o r ,  e x c e t o  a  f a r i n h a  d e

a r r o z ,  o  p o l v i l h o  e  o  f e r m e n t o .

B a t e r  a t é  f i c a r  b e m  l i s o  e  u n i f o r m e .

E m  u m a  b a c i a ,  a c r e s c e n t e  a  m a s s a  b a t i d a  c o m  a

f a r i n h a  d e  a r r o z ,  o  p o l v i l h o  e  m e x a  a t é f i c a r

u n i f o r m e .  

A c r e s c e n t e  o  f e r m e n t o  e  d i s t r i b u a  e m  u m a  f o r m a

u n t a d a  c o m  ó l e o  d e  c o c o  e  e n f a r i n h a d a  c o m  a

f a r i n h a  d e  a r r o z ,  a s s e  e m  f o r n o  a  1 8 0 º C  a t é  d o u r a r .

½  x í c a r a  d e  p o l v i l h o

d o c e

1  c o l h e r  ( s o p a  c h e i a )

d e  f e r m e n t o  q u í m i c o

2 0 0 m L  d e  l e i t e  d e  c o c o

RENDIMENTO: 10 PORÇÕES

TÉCNICA DE PREPARO
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Bolo de cacau sem açúcar e
vegano da Feitio sem glúten

1 1 0 g  d e  f a r i n h a  d e

a r r o z

4 0 g  d e  f é c u l a  d e  b a t a t a

1 5 g  C a c a u  e m  p ó

2 g  d e  g o m a  x a n t a n a

2 0 g  f e r m e n t o  q u í m i c o

2 6 0  m L  d e  á g u a

1 4 0 g  d e  p u r ê  d e

a m e i x a s

3 0 g  ó l e o  d e  g i r a s s o l

5 m L  d e  e s s ê n c i a  d e

b a u n i l h a  ( o p c i o n a l )

1  p i t a d a  d e  s a l

INGREDIENTES

B a t e r  n o  l i q u i d i f i c a d o r  a s  a m e i x a s ,  o  ó l e o ,  a  e s s ê n c i a

d e  b a u n i l h a  e  o  s a l .  F a z e r  u m  b u r a c o  n o  m e i o  d a s

f a r i n h a s  e  d e s p e j a r  t o d o  o  l í q u i d o  d o  l i q u i d i f i c a d o r ,  i r

a g r e g a n d o  a o s  p o u c o s  à s  f a r i n h a s .

A d i c i o n a r  o  f e r m e n t o  e  m i s t u r a r  b e m ,  l e v a r

i m e d i a t a m e n t e  à  f o r m a  u n t a d a  o u  à s  f o r m i n h a s

i n d i v i d u a i s  e  l e v a r  a o  f o r n o  j á  p r é - a q u e c i d o .  

A s s a r  e m  m é d i a  3 0  m i n u t o s  ( p a r a  b o l o  d e  f u r o  n o

m e i o )  e  2 0  m i n u t o s  ( p a r a  f o r m a  i n d i v i d u a l ) .  

D e i x a r  e s f r i a r  a n t e s  d e  c o r t a r .  

TÉCNICA DE PREPARO

RENDIMENTO: 08 PORÇÕES

P r é - a q u e c e r  o  f o r n o  a

1 8 0 ° C .  

U n t a r  u m a  f o r m a  d e

b u r a c o  n o  m e i o  o u

d i s t r i b u i r  f o r m i n h a s  d e

m u f f i n .  D e i x a r  a s

a m e i x a s  d e  m o l h o  e m

p a r t e  d a  á g u a  d a

r e c e i t a  ( a t é  c o b r i r ) .

F a z e r  u m  m i x  c o m  a s

f a r i n h a s ,  o  c a c a u  e  a

g o m a  x a n t a n a .  
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Bolo de cenoura
sem ovo

½  x í c a r a  d e  s u c o  d e

l a r a n j a

¾  x i c a r a  d e  ó l e o  d e

g i r a s s o l

2  x i c a r a s  d e  f a r i n h a  d e

a r r o z

INGREDIENTES

B a t e r  t u d o  n o  l i q u i d i f i c a d o r ,  e x c e t o  a  f a r i n h a  d e

a r r o z  e  o  f e r m e n t o .

B a t e r  m u i t o  b e m  a t é  f i c a r  b e m  l i s o  e  u n i f o r m e .

E m  u m a  b a c i a ,  a c r e s c e n t e  a  m a s s a  b a t i d a  c o m  a

f a r i n h a  d e  a r r o z  e  m e x a  a t é  f i c a r  u n i f o r m e .

A c r e s c e n t e  o  f e r m e n t o  d i s t r i b u a  e m  u m a  f o r m a

u n t a d a  c o m  ó l e o  e  e n f a r i n h a d a  c o m  a  f a r i n h a  d e

a r r o z ,  a s s e  e m  f o r n o  a  1 8 0 º C  a t é  d o u r a r .  

1 , 5  x í c a r a  d e  u v a  p a s s a

c l a r a  h i d r a t a d a

2  c e n o u r a s  m é d i a s

c o r t a d a s  e m  c u b i n h o s

1  c o l h e r  ( s o p a )  d e

f e r m e n t o  e m  p ó  q u í m i c o

RENDIMENTO: 10 PORÇÕES

TÉCNICA DE PREPARO
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Bolo de 
Maçã

2  o v o s

3  m a ç ã s  f a t i a d a s

3 0  m L  d e  ó l e o  d e  c o c o

2 0 0 g  d e  u v a  p a s s a  c l a r a  h i d r a t a d a

1 , 5  x í c a r a  d e  f a r i n h a  d e  a r r o z

½  x í c a r a  d e  p o l v i l h o  d o c e

1  c o l h e r  ( s o p a  c h e i a )  d e  f e r m e n t o  q u í m i c o

1 5 0 m L  d e  l e i t e  d e  c o c o

1  c o l h e r  ( s o p a )  d e  v i n a g r e

2  m a ç ã s  c o m  c a s c a  e m  c u b i n h o s

5 0 m L  d e  ó l e o  d e  g i r a s s o l

INGREDIENTES

B a t e r  t u d o  n o  l i q u i d i f i c a d o r ,  e x c e t o  a  f a r i n h a  d e

a r r o z ,  m a ç ã ,  p o l v i l h o  e  o  f e r m e n t o .

B a t e r  m u i t o  b e m  a t é  f i c a r  b e m  l i s o  e  u n i f o r m e .

E m  u m a  b a c i a ,  a c r e s c e n t e  a  m a s s a  b a t i d a  c o m  a

f a r i n h a  d e  a r r o z ,  p o l v i l h o ,  m a ç ã s  e m  c u b i n h o s  e

m e x a  a t é  f i c a r  u n i f o r m e .  A c r e s c e n t e  o  f e r m e n t o  e

d i s t r i b u a  a  m a s s a  e m  u m a  f o r m a  u n t a d a  c o m  ó l e o

d e  c o c o  e  e n f a r i n h a d a  c o m  a  f a r i n h a  d e  a r r o z .

C o l o q u e  a s  m a ç ã s  f a t i a d a s  p o r  c i m a  d a  m a s s a  e

a s s e  e m  f o r n o  a  1 8 0 º C  a t é  d o u r a r .  

TÉCNICA DE PREPARO

RENDIMENTO: 10 PORÇÕES
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2  x í c a r a s  d e  f a r i n h a  d e  a r r o z

3  o v o s

1 , 5  x í c a r a  d e  u v a  p a s s a  c l a r a  h i d r a t a d a

½  x í c a r a  d e  c a c a u  e m  p ó

1  c o l h e r  ( s o p a )  d e  f e r m e n t o  q u í m i c o

1  x í c a r a  d e  á g u a

½  x í c a r a  d e  ó l e o  d e  g i r a s s o l

Bolo cremoso
de chocolate

INGREDIENTES

B a t e r  n o  l i q u i d i f i c a d o r  o s  o v o s  e  a s  p a s s a s  a t é

f i c a r  l i s o  e  u n i f o r m e .

F e r v a  a  á g u a  j u n t o  c o m  o  ó l e o .  E m  u m a  b a c i a ,

a c r e s c e n t e  a  m a s s a  b a t i d a ,  a  á g u a  e  o  ó l e o

a i n d a  f e r v e n t e s ,  f a r i n h a  d e  a r r o z  e  o  c a c a u  e

m e x a  a t é  f i c a r  u n i f o r m e .  A c r e s c e n t e  o  f e r m e n t o

e  d i s t r i b u a  e m  u m a  f o r m a  u n t a d a  c o m  ó l e o  e

e n f a r i n h a d a  c o m  c a c a u  e m  p ó ,  a s s e  e m  f o r n o  a

1 8 0 º C .

TÉCNICA DE PREPARO

RENDIMENTO: 10 PORÇÕES
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Bolo de
Chocolate

2  x í c a r a s  d e  f a r i n h a  d e

a r r o z

4  o v o s

1 , 5  x í c a r a  d e  u v a  p a s s a

c l a r a  h i d r a t a d a

¼  x í c a r a  d e  c a c a u  e m

p ó

2  c o l h e r e s  ( s o p a )  d e

p o l v i l h o  d o c e

INGREDIENTES

B a t e r  t u d o  n o  l i q u i d i f i c a d o r ,  e x c e t o  a  f a r i n h a  d e

a r r o z  e  o  f e r m e n t o .

B a t e r  m u i t o  b e m  a t é  f i c a r  b e m  l i s o  e  u n i f o r m e .

E m  u m a  b a c i a ,  a c r e s c e n t e  a  m a s s a  b a t i d a  c o m  a

f a r i n h a  d e  a r r o z  e  m e x a  a t é  f i c a r  u n i f o r m e .

A c r e s c e n t e  o  f e r m e n t o  d i s t r i b u a  e m  u m a  f o r m a

u n t a d a  c o m  ó l e o  e  e n f a r i n h a d a  c o m  a  f a r i n h a  d e

a r r o z ,  a s s e  e m  f o r n o  a  1 8 0 º C  a t é  d o u r a r .  

1  c o l h e r  ( s o p a )  d e

f e r m e n t o  q u í m i c o

2 0 0 m L  d e  l e i t e  d e  c o c o

1 0 0 m L  d e  ó l e o  d e

g i r a s s o l

1  c o l h e r  ( s o p a )  d e

v i n a g r e  b r a n c o

TÉCNICA DE PREPARO

RENDIMENTO: 10 PORÇÕES
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3  c e n o u r a s

2 2 0 m L  d e  ó l e o  d e  g i r a s s o l

3  o v o s

1 , 5  x í c a r a  d e  u v a  p a s s a  c l a r a  h i d r a t a d a

3  x í c a r a s  d e  f a r i n h a  d e  m i l h o

1  c o l h e r  ( s o p a )  d e  f e r m e n t o  q u í m i c o

1 5 0 m L  d e  á g u a

Bolo de farinha de
milho

INGREDIENTES

B a t e r  t u d o  n o  l i q u i d i f i c a d o r ,  e x c e t o  a  f a r i n h a

d e  m i l h o  e  o  f e r m e n t o .

B a t e r  m u i t o  b e m  a t é  f i c a r  b e m  l i s o  e

u n i f o r m e .

E m  u m a  b a c i a ,  a c r e s c e n t e  a  m a s s a  b a t i d a

c o m  a  f a r i n h a  d e  m i l h o  e  m e x a  a t é  f i c a r

u n i f o r m e .  A c r e s c e n t e  o  f e r m e n t o  e  d i s t r i b u a

e m  u m a  f o r m a  u n t a d a  c o m  ó l e o  e

e n f a r i n h a d a  c o m  a  f a r i n h a  d e  m i l h o ,  a s s e  e m

f o r n o  a  1 8 0 º C  a t é  d o u r a r .  

TÉCNICA DE PREPARO

RENDIMENTO: 10 PORÇÕES

28



Bolo de 
Aveia

1 8 0 m L  d e  ó l e o  d e

g i r a s s o l

4 0  m L  d e  ó l e o  d e  c o c o

3  o v o s

1 , 5  x í c a r a  d e  u v a

p a s s a  c l a r a  h i d r a t a d a

3  x í c a r a s  d e  f a r i n h a

d e  a v e i a

INGREDIENTES

B a t e r  t u d o  n o  l i q u i d i f i c a d o r ,  e x c e t o  a  f a r i n h a  d e

a v e i a  e  o  f e r m e n t o .

B a t e r  m u i t o  b e m  a t é  f i c a r  b e m  l i s o  e  u n i f o r m e .

E m  u m a  b a c i a ,  a c r e s c e n t e  a  m a s s a  b a t i d a  c o m  a

f a r i n h a  d e  a v e i a  e  m e x a  a t é  f i c a r  u n i f o r m e .

A c r e s c e n t e  o  f e r m e n t o  e  d i s t r i b u a  e m  u m a  f o r m a

u n t a d a  c o m  ó l e o  e  e n f a r i n h a d a  c o m  a  f a r i n h a  d e

a v e i a ,  a s s e  e m  f o r n o  a  1 8 0 º C  a t é  d o u r a r .  

TÉCNICA DE PREPARO

RENDIMENTO: 10 PORÇÕES

1  c o l h e r  ( s o p a )  d e

f e r m e n t o  q u í m i c o

1 5 0 m L  d e  á g u a
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Bolo de
Laranja

1 0 0 m L  d e  ó l e o  d e  g i r a s s o l

2 0  m L  d e  ó l e o  d e  c o c o

3  o v o s

1 , 5  x í c a r a  d e  u v a  p a s s a  c l a r a  h i d r a t a d a

3  x í c a r a s  d e  f a r i n h a  d e  a r r o z

1  c o l h e r  ( s o p a )  d e  f e r m e n t o  q u í m i c o

1  x í c a r a  d e  l e i t e  d e  a m ê n d o a s

1  l a r a n j a  i n t e i r a  ( c o m  c a s c a )

INGREDIENTES

C o r t a r  a  l a r a n j a  e m  p e d a ç o s  p e q u e n o s ,  r e t i r a n d o  a

p a r t e  b r a n c a  e n t r e  o s  g o m o s .  B a t e r  t u d o  n o

l i q u i d i f i c a d o r ,  e x c e t o  a  f a r i n h a  d e  a r r o z  e  o

f e r m e n t o .

B a t e r  m u i t o  b e m  a t é  f i c a r  b e m  l i s o  e  u n i f o r m e .

E m  u m a  b a c i a ,  a c r e s c e n t e  a  m a s s a  b a t i d a  c o m  a

f a r i n h a  d e  a r r o z  e  m e x a  a t é  f i c a r  u n i f o r m e .  

A c r e s c e n t e  o  f e r m e n t o  e  d i s t r i b u a  e m  u m a  f o r m a

u n t a d a  c o m  ó l e o  e  e n f a r i n h a d a  c o m  a  f a r i n h a  d e

a r r o z  e  a s s e  e m  f o r n o  a  1 8 0 º C  a t é  d o u r a r .  

O b s e r v a ç ã o :  V o c ê  p o d e  r e c h e a r  c o m  f r u t a s  c o z i d a s .

U s a m o s  u v a  n a  f o t o . RENDIMENTO: 12 PORÇÕES

TÉCNICA DE PREPARO
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3  c o l h e r e s  ( s o p a )  d e  a m i d o  d e  m i l h o

d i l u í d o  e m  1 / 2  x í c a r a  d e  á g u a

3  c o l h e r e s  ( s o p a )  d e  ó l e o  d e  c o c o

1  x í c a r a  d e  x i l i t o l

5  c o l h e r e s  ( s o p a )  d e  c a c a u  e m  p ó

M i s t u r a r  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s  e  l e v a r  a o

f o g o  a t é  o  p o n t o  d e  c a l d a .  C o l o c a r  n o

b o l o  a i n d a  q u e n t e .

R e n d i m e n t o :  C o b e r t u r a  p a r a  u m  b o l o

p e q u e n o .

Ingredientes:

Modo de Preparo:

Calda de chocolate para bolos

GELEIA DE
PERA

2 0 0 g  d e  p e r a  s e m  c a s c a

c o z i d a  e  t r i t u r a d a

1 5 0 g  d e  p ê s s e g o  s e m

c a s c a  c o z i d o  e  t r i t u r a d o

5 0 g  d e  a i p i m  c o z i d o  e

t r i t u r a d o

E m  u m a  p a n e l a ,  j u n t e

t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s

e  l e v e  a o  f o g o  b a i x o

a t é  r e d u z i r .  

Ingredientes: Modo de Preparo:

RENDIMENTO: 10 PORÇÕES
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1 5 0 g  d e  m a ç ã  s e m  c a s c a

c o z i d a  e  t r i t u r a d a

2 0 0 g  d e  p ê s s e g o  s e m

c a s c a  c o z i d o  e  t r i t u r a d o

5 0 g  d e  a i p i m  c o z i d o  e

t r i t u r a d o

E m  u m a  p a n e l a ,  j u n t e

t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s  e

l e v e  a o  f o g o  b a i x o  a t é

r e d u z i r .  

Ingredientes: Modo de Preparo:

RENDIMENTO: 10 PORÇÕES

Geleia de Pêssego e Maçã

2 0 0 g  d e  p o l p a  d e  u v a

1 5 0 g  d e  p ê s s e g o  s e m

c a s c a  c o z i d o  e  t r i t u r a d o

5 3 g  d e  a i p i m  c o z i d o  e

t r i t u r a d o

E m  u m a  p a n e l a ,  j u n t e

t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s  e

l e v e  a o  f o g o  b a i x o  a t é

r e d u z i r .  

Ingredientes: Modo de Preparo:

RENDIMENTO: 10 PORÇÕES

1 0 0 g  d e  m a ç ã  s e m  c a s c a

c o z i d a  e  t r i t u r a d a

5 0  m L  d e  s u c o  d e  l a r a n j a

Ingredientes:

Geleia de Pêssego e Laranja

Geleia de Uva

2 0 0 g  d e  p ê s s e g o  s e m

c a s c a  c o z i d o  e  t r i t u r a d o

5 0 g  d e  a i p i m  c o z i d o  e

t r i t u r a d oModo de Preparo:

E m  u m a  p a n e l a ,  j u n t e  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s  e  l e v e  a o

f o g o  b a i x o  a t é  r e d u z i r .  
RENDIMENTO: 10 PORÇÕES
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2  c o l h e r e s  ( r a s a s )  d e  a m i d o  d e  m i l h o

2 0 m L  d e  ó l e o  d e  g i r a s s o l

1 2  c o l h e r e s  ( s o p a  c h e i a )  d e  x i l i t o l

3  o v o s

5 0 0 m L  d e  l e i t e  d e  a m ê n d o a

Pudim de leite com
calda de chocolate

INGREDIENTES

B a t e r  t u d o  n o  l i q u i d i f i c a d o r .  B a t e r  b e m  a t é

f i c a r  u n i f o r m e .  L e v e  o  c a c a u  e m  p ó  e  o

x i l i t o l  a o  f o g o  a t é  o  p o n t o  d e  c a l d a .  

C o l o c a r  a  c a l d a  n a  f o r m a  p a r a  p u d i m  e

a c r e s c e n t e  a  m a s s a  b a t i d a .  A s s a r  e m  b a n h o

M a r i a  e m  f o r n o  a  2 0 0 º c .

TÉCNICA DE PREPARO

RENDIMENTO: 08 PORÇÕES

6 0 g  d e  x i l i t o l

1  c o l h e r  d e  s o b r e m e s a  d e  c a c a u  e m  p ó

PARA A CALDA
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RECEITAS SALGADAS

Capítulo 3



1 0 0 m L  d e  ó l e o  d e

g i r a s s o l

4 0 0 g  d e  b a t a t a  d o c e

o u  a i p i m  c o z i d o  e

b a t i d o  n o

l i q u i d i f i c a d o r

2  c o l h e r e s  ( c h á )  d e

s a l

INGREDIENTES

E m  u m a  b a c i a ,  j u n t e  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s ,

e x c e t o  a  á g u a .  V á  a d i c i o n a n d o  a  á g u a  a o s

p o u c o s  a t é  f i c a r  c o m  a  c o n s i s t ê n c i a  q u e

n ã o  g r u d e  n a s  m ã o s  e  s e j a  f á c i l  d e  e n r o l a r .

F a ç a  b o l i n h a s  d o  t a m a n h o  d e  u m  o v o  e  a s s e

e m  f o r n o  a  1 8 0 º C  a t é  d o u r a r .  

TÉCNICA DE PREPARO

RENDIMENTO: 12 PORÇÕES

Pão de Beijo

2  x í c a r a s  d e

p o l v i l h o  a z e d o

1 2 0 m L  d e  á g u a

1 / 3  d e  c o l h e r  ( c a f é )

d e  c ú r c u m a  e m  p ó

35



Pão de
Forma

8 5 m L  d e  l e i t e  d e  a m ê n d o a s

1 0 0 g  d e  p o l p a  d e  p ê s s e g o

5 0 g  d e  a i p i m  c o z i d o  e  t r i t u r a d o

5 0 m L  d e  ó l e o  d e  c o c o

2  o v o s

2 5 0 g  d e  p o l v i l h o  d o c e

1  c o l h e r  ( s o p a  c h e i a )  d e  f e r m e n t o  q u í m i c o

1  c o l h e r  ( s o p a )  d e  f e r m e n t o  b i o l ó g i c o

½  c o l h e r  ( c h á )  d e  s a l

INGREDIENTES

B a t e r  t u d o  n o  l i q u i d i f i c a d o r ,  e x c e t o  o  p o l v i l h o  e  o s

f e r m e n t o s .

B a t e r  m u i t o  b e m  a t é  f i c a r  b e m  l i s o  e  u n i f o r m e .

E m  u m a  b a c i a ,  a c r e s c e n t a r  a  m a s s a  b a t i d a  c o m  o

p o l v i l h o  e  m e x e r  a t é  f i c a r  u n i f o r m e .  

P o r  ú l t i m o  a c r e s c e n t e  o s  f e r m e n t o s  e  m i s t u r e

d e l i c a d a m e n t e .  D i s t r i b u a  e m  u m a  a s s a d e i r a  ( d e

p r e f e r ê n c i a  r e t a n g u l a r )  u n t a d a  c o m  ó l e o  e  d e i x e

c r e s c e r  p o r  3 0  m i n u t o s .  A s s e  e m  f o r n o  a  1 8 0 º C  a t é

d o u r a r .  
RENDIMENTO: 08 PORÇÕES

TÉCNICA DE PREPARO
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4  o v o s

1 7 0 g  d e  i o g u r t e  n a t u r a l  s e m  l a c t o s e

 2 0 0 g  d e  f a r e l o  d e  a v e i a

1  c o l h e r  ( s o p a )  d e  f e r m e n t o  b i o l ó g i c o

1  c o l h e r  ( c a f é )  d e  s a l

1  c o l h e r  ( s o p a )  d e  ó l e o  d e  g i r a s s o l

1  c o l h e r  ( s o p a  c h e i a )  d e  f e r m e n t o  q u í m i c o

INGREDIENTES

B a t e r  t u d o  n o  l i q u i d i f i c a d o r ,  e x c e t o  a  a v e i a  e  o s

f e r m e n t o s .

B a t e r  m u i t o  b e m  a t é  f i c a r  b e m  l i s o  e  u n i f o r m e .

E m  u m a  b a c i a ,  a c r e s c e n t a r  a  m a s s a  b a t i d a  c o m  a

a v e i a  e  m e x a  a t é  f i c a r  u n i f o r m e .   

P o r  ú l t i m o  a c r e s c e n t e  o s  f e r m e n t o s  e  m i s t u r e

d e l i c a d a m e n t e .  D i s t r i b u a  e m  u m a  a s s a d e i r a  ( d e

p r e f e r ê n c i a  r e t a n g u l a r )  u n t a d a  c o m  ó l e o  e  d e i x e

c r e s c e r  p o r  3 0  m i n u t o s .  A s s e  e m  f o r n o  a  1 8 0 º C  a t é

d o u r a r .  
RENDIMENTO: 08 PORÇÕES

TÉCNICA DE PREPARO

Pão de Aveia e 
Iogurte

37



3  o v o s

1  x í c a r a  d e  f a r i n h a  d e  a r r o z

3  c o l h e r e s  ( s o p a )  d e  a v e i a

3  c o l h e r e s  ( s o p a )  d e  p o l v i l h o

3  c o l h e r e s  ( s o p a )  d e  f a r i n h a  d e  m i l h o

2  c o l h e r e s  ( s o p a )  d e  f e r m e n t o  b i o l ó g i c o

1  c o l h e r  ( c a f é )  d e  s a l

2  c o l h e r e s  ( s o p a )  d e  ó l e o  d e  g i r a s s o l

1  c o l h e r  ( s o p a  c h e i a )  d e  f e r m e n t o  q u í m i c o

2  x í c a r a s  d e  l e i t e  d e  a m ê n d o a s

INGREDIENTES

B a t e r  t u d o  n o  l i q u i d i f i c a d o r ,  e x c e t o  a s  f a r i n h a s  e  o s

f e r m e n t o s .

B a t e r  m u i t o  b e m  a t é  f i c a r  b e m  l i s o  e  u n i f o r m e .

E m  u m a  b a c i a ,  a c r e s c e n t e  a  m a s s a  b a t i d a  c o m  a s

f a r i n h a s  e  m e x a  a t é  f i c a r  u n i f o r m e .   

P o r  ú l t i m o  a c r e s c e n t e  o s  f e r m e n t o s  e  m i s t u r e

d e l i c a d a m e n t e .  D i s t r i b u a  e m  u m a  a s s a d e i r a  ( d e

p r e f e r ê n c i a  r e t a n g u l a r )  u n t a d a  c o m  ó l e o  e  d e i x e

c r e s c e r  p o r  3 0  m i n u t o s .  A s s e  e m  f o r n o  a  1 8 0 º C  a t é

d o u r a r .  

RENDIMENTO: 08 PORÇÕES

TÉCNICA DE PREPARO

Pão de  Farinha de Arroz
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2  x í c a r a s  d e  b a t a t a  d o c e  b a t i d a

2  c o l h e r e s  ( s o p a )  d e  a z e i t e

1  p i t a d a  d e  s a l

4  c o l h e r e s  ( s o p a )  d e  p o l v i l h o  a z e d o

M i s t u r e  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s ,  e x c e t o  o

p o l v i l h o .  A p ó s  m i s t u r a r ,  a c r e s c e n t e  o  p o l v i l h o

a o s  p o u c o s .  U n t e  u m a  f r i g i d e i r a  e  a c r e s c e n t e  a

m a s s a .  M e x a  a t é  o  p o l v i l h o  c o z i n h a r .  C o l o q u e

n a  g e l a d e i r a  a t é  r e s f r i a r .  

Ingredientes:

Modo de Preparo:

Recheio de batata doce
U s e  e s s a  r e c e i t a  c o m o  r e c h e i o  d e  t o r t a s

s a l g a d a s ,  p ã e s ,  s a l g a d i n h o s  o u  p i z z a s

s u b s t i t u i n d o  o  q u e i j o  e / o u  r e q u e i j ã o .

2  o v o s

1 5 0 m L  d e  l e i t e  d e

a m ê n d o a s

1 5 0 g  d e  a m i d o  d e  m i l h o

2  m L  d e  a z e i t e  ( 2  f i o s  o u

1  c o l h e r  d e  c a f é )

1  c o l h e r  ( c a f é )  d e

f e r m e n t o  q u í m i c o

3  p i t a d a s  d e  s a l

Ingredientes: Modo de Preparo:

RENDIMENTO: 04 PORÇÕES

Massa para Panquecas

B a t e r  t u d o  n o

l i q u i d i f i c a d o r .

E m  u m a  f r i g i d e i r a

a n t i a d e r e n t e ,

d i s t r i b u a  p a r t e  d a

m a s s a  e  f a ç a  d i s c o s .
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1 , 5  x í c a r a  d e  f a r i n h a

d e  a r r o z

1  x í c a r a  d e  p o l v i l h o

d o c e

6 0 m L  d e  a z e i t e

2  o v o s

1 / 2  c o l h e r  ( s o p a )  d e

f e r m e n t o  b i o l ó g i c o

½  c o l h e r  ( c a f é )  d e  s a l

INGREDIENTES

E m  u m a  b a c i a ,  j u n t a r  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s ,  e x c e t o  a

á g u a .  M i s t u r e  b e m  e  v á  a d i c i o n a n d o  a  á g u a  a o s

p o u c o s  a t é  a  m a s s a  s o l t a r  d a s  m ã o s .  C o m o  é  u m a

m a s s a  s e m  g l ú t e n ,  e l a  q u e b r a  s e  a b r i r  c o m  r o l o ,  e n t ã o

f a ç a  u m a  b o l a  c o m  a  m a s s a  e  a b r a  o  d i s c o  c o m  a s

m ã o s  d i r e t a m e n t e  n a  f o r m a  p a r a  p i z z a .  R e s e r v e  e

a g u a r d e  3 0  m i n u t o s .  E n q u a n t o  i s s o ,  p r é  a q u e ç a  o

f o r n o  n a  t e m p e r a t u r a  d e  2 0 0 º C .  P a s s a d o s  o s  3 0

m i n u t o s ,  l e v e  p a r a  p r é  a s s a r  p o r  1 0  m i n u t o s .  R e t i r e  d o

f o r n o ,  u s e  a  c o b e r t u r a  e s c o l h i d a  e  a s s e  p o r  m a i s  2 0

m i n u t o s ,  a t é  d o u r a r  p o r  b a i x o .

TÉCNICA DE PREPARO

RENDIMENTO: 06 PORÇÕES

Massa de Pizza

2 5 g  d e  a b ó b o r a  c o z i d a

e  t r i t u r a d a  ( p u r ê  d e

a b ó b o r a )

1 5 0 m L  d e  á g u a

( c o l o c a r  a o s  p o u c o s )
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3  o v o s

3  c o l h e r e s  ( s o p a )  d e

a z e i t e

1  x í c a r a  d e  l e i t e  d e

a r r o z

2  x í c a r a s  d e  f a r i n h a  d e

a r r o z

1  p i t a d a  d e  s a l

1 0 0 g  d e  t o m a t e  e m

c u b i n h o s

INGREDIENTES

B a t e r  t u d o  n o  l i q u i d i f i c a d o r :  O v o s ,  a z e i t e ,  f a r i n h a

d e  a r r o z ,  s a l  e  f e r m e n t o .

E m  u m a  b a c i a ,  a c r e s c e n t a r  o s  d e m a i s  i n g r e d i e n t e s

e  m e x e r  d e l i c a d a m e n t e .

D i s t r i b u a  a  m a s s a  e m  u m a  f o r m a  u n t a d a  c o m  ó l e o  e

e n f a r i n h a d a  c o m  a  f a r i n h a  d e  a r r o z ,  a s s e  e m  f o r n o

a  1 8 0 º C  a t é  d o u r a r .  

TÉCNICA DE PREPARO

RENDIMENTO: 10 PORÇÕES

Massa para
 Torta Salgada

1 0 0 g  d e  c a r n e  m o í d a

r e f o g a d a

5 0 g  d e  a b o b r i n h a  e m

c u b i n h o s

1  c o l h e r  ( s o p a )  d e

f e r m e n t o  e m  p ó

q u í m i c o
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4  x í c a r a s  d e  a m i d o  d e  m i l h o

1  x í c a r a  d e  ó l e o  d e  g i r a s s o l

1  x í c a r a  d e  l e i t e  d e  a m ê n d o a s  ( p a r a  b a t e r )

2  o v o s

1  c o l h e r  ( s o p a )  d e  f e r m e n t o  q u í m i c o

½  c o l h e r  ( c a f é )  d e  s a l

INGREDIENTES

B a t e r  t u d o  n o  l i q u i d i f i c a d o r ,  e x c e t o  o  a m i d o

d e  m i l h o .

B a t e r  b e m  a t é  f i c a r  u n i f o r m e .  

E m  u m a  b a c i a ,  j u n t a r  o  a m i d o  d e  m i l h o  a o s

p o u c o s  à  m a s s a  b a t i d a .  M i s t u r a r  b e m  e  s o v a r

a t é  s o l t a r  d a s  m ã o s .  

C a s o  s e j a  n e c e s s á r i o ,  u s e  m a i s  a m i d o  p a r a

d a r  o  p o n t o .  D i v i d a  a  m a s s a  e m  d u a s  p a r t e s ,

c o m  u m a ,  a b r a  e  f o r r e  o  f u n d o  e  a s  l a t e r a i s

d e  u m a  a s s a d e i r a .  A c r e s c e n t e  o  r e c h e i o

e s c o l h i d o .  

C o m  a  o u t r a  p a r t e  d e  m a s s a ,  a b r a  e  c u b r a  o

r e c h e i o .

P i n c e l e  g e m a  d e  o v o  e  a s s e  e m  f o r n o  a

1 8 0 º C .

RENDIMENTO: 10 PORÇÕES

TÉCNICA DE PREPARO

Massa para Empadão
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1 2 0  g  d e  f a r i n h a  d e  a r r o z

2 0 g  d e  f é c u l a  d e  b a t a t a

5 g  d e  s a l

3 6 0 g  d e  g r ã o  d e  b i c o  c o z i d o  e  b a t i d o

1 2 0 m L  -  1 4 0 m L  d e  á g u a  f e r v i d a  o u  f i l t r a d a

7 0 m L  d e  a z e i t e  o u  ó l e o  d e  g i r a s s o l  o u  d e

c o c o

INGREDIENTES

D e i x a r  o s  g r ã o s  d e  b i c o  d e  m o l h o  e m  á g u a  e

v i n a g r e  ( p a r a  c a d a  1 L  d e  á g u a ,  a d i c i o n a r  1 5 g  d e

v i n a g r e )  d e  u m  d i a  p a r a  o  o u t r o  e m  g e l a d e i r a .

E s c o r r e r  e  d e s c a r t a r  a  á g u a  a p ó s  o  m o l h o .  

L e v a r  o s  g r ã o s  d e  b i c o  p a r a  c o z i n h a r  e m  p a n e l a  d e

p r e s s ã o  c o m  á g u a  p o r  2 0  m i n u t o s  o u  a t é  f i c a r

m a c i o .  

E s c o r r e r  e  l e v a r  o s  g r ã o s  d e  b i c o  a o  m i x e r  o u

l i q u i d i f i c a d o r ,  a c r e s c e n t a r  o  a z e i t e  e  p a r t e  d a  á g u a

( r e s e r v a r  2 0 g  p a r a  o  f i n a l )  e  b a t e r  a t é  v i r a r  u m a

p a s t a ,  c a s o  s e j a  n e c e s s á r i o ,  a c r e s c e n t a r  a  á g u a

r e s t a n t e .  

A  p a r t e ,  m i s t u r a r  a s  f a r i n h a s ,  s a l  e  r e s e r v a r .  E m  u m

b o w l  o u  b a c i a ,  m i s t u r a r  a  p a s t a  e  a s  f a r i n h a s

i n i c i a l m e n t e  c o m  e s p á t u l a  e  a p ó s  t r a b a l h a r  c o m  a s

m ã o s  a t é  h o m o g e n e i z a r  b e m  e  f o r m a r  u m a  b o l a .  

U t i l i z a r  p a r a  o  p r e p a r o .  

TÉCNICA DE PREPARO

Empadinha de massa de Grão
de Bico da Feitio Sem Glúten
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P r é - a q u e c e r  o  f o r n o  a  1 8 0 ° C .

U n t a r  e  e n f a r i n h a r  ( f a r i n h a  d e  a r r o z  o u  g r ã o  d e

b i c o )  2 0  f o r m i n h a s  d e  e m p a d i n h a .  P o r c i o n a r  2 0 g

p a r a  f a z e r  a  b a s e  d a  e m p a d i n h a .  

A c o m o d a r  o  r e c h e i o  e  p o r c i o n a r  1 0 g  d e  m a s s a  p a r a

f a z e r  a  t a m p a  d a  e m p a d i n h a .  

C o m  a j u d a  d a s  c o s t a s  d e  u m a  c o l h e r  e  á g u a ,  a l i s a r

a  s u p e r f í c i e  d a  e m p a d i n h a ,  p a s s a r  a z e i t e  e  l e v a r

p a r a  a s s a r  e m  f o r n o  p r é - a q u e c i d o  a  1 8 0 ° C  p o r  2 0 -

2 5  m i n u t o s .  

E s p e r a r  a m o r n a r  p a r a  d e s e n f o r m a r .

PREPARO EMPADINHA

Massa risoles/coxinha de
forno da Feitio Sem Glúten

7 0 g  f a r i n h a  d e  a r r o z

6 5 g  d e  f é c u l a  d e  b a t a t a

1 8 0 g  d e  b a t a t a  d o c e  c o z i d a  e  a m a s s a d a

9 0 g  d e  b a t a t a  i n g l e s a  c o z i d a  e  a m a s s a d a

7 0 m L  d e  a z e i t e / ó l e o  d e  g i r a s s o l

4 g  d e  s a l

INGREDIENTES
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D e s c a s c a r  e  c o r t a r  e m  p e d a ç o s  m e n o r e s  a s  b a t a t a s

d o c e s  c r u a s  e  d e i x a r  d e  m o l h o  s u b m e r s o  e m  á g u a

c o m  v i n a g r e  ( p a r a  c a d a  1 L  d e  á g u a ,  c o l o c a r  1 5 m L

d e  v i n a g r e )  d e  u m  d i a  p a r a  o  o u t r o  e m  g e l a d e i r a .

A p ó s  e s t e  p e r í o d o ,  e s c o r r e r  e  l a v a r  b e m  o s  p e d a ç o s

d e  b a t a t a  e m  á g u a  c o r r e n t e .  E m  u m a  p a n e l a  c o l o c a r

a s  b a t a t a s ,  c o b r i r  c o m  á g u a  e  l e v a r  a o  f o g o  m é d i o ,

c o z i n h a r  a t é  f i c a r e m  m a c i a s ,  e s c o r r e r  a  á g u a  e

d e i x a r  e s f r i a r  p o r  c o m p l e t o .  P e s a r  e  a m a s s a r .

C o z i n h a r  a s  b a t a t a s  b r a n c a s  c o m  c a s c a s  e m  p a n e l a

e  s u b m e r s a s  e m  á g u a .  E s p e t a r  c o m  g a r f o  p a r a

v e r i f i c a r  s e  e s t ã o  m a c i a s ,  r e t i r a r  d o  f o g o ,  e s c o r r e r

a  á g u a  e  e s p e r a r  a m o r n a r  a s  b a t a t a s .  D e s c a s c a r ,

c o r t a r ,  p e s a r  e  e s m a g a r  c o m  g a r f o .

P e s a r  e  r e s e r v a r  a  f a r i n h a  d e  a r r o z  e  a  f é c u l a  d e

b a t a t a .

E m  u m  m i x e r  o u  l i q u i d i f i c a d o r ,  a d i c i o n a r  o  s a l ,  o

a z e i t e  e  a s  b a t a t a s  e s m a g a d a s ,  b a t e r  t u d o  a t é

h o m o g e n e i z a r .  M i s t u r a r  e s t e  p r e p a r o  à s  f a r i n h a s

r e s e r v a d a s  a t é  f o r m a r  u m a  m a s s a  h o m o g ê n e a .

L e v a r  a o  f o g o  m é d i o ,  m e x e n d o  s e m p r e  a t é  a q u e c e r

a  m a s s a .  D e i x a r  e s f r i a r  a n t e s  d e  p r o d u z i r  a

c o x i n h a .

TÉCNICA DE PREPARO
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P o r c i o n a r  4 0 g  d e  m a s s a  e  1 2  d e  r e c h e i o ,  a b r i r  a

m a s s a  f a z e n d o  u m  d i s c o ,  a c o m o d a r  o  r e c h e i o  a o

c e n t r o  e  i r  f e c h a n d o  e m  f o r m a t o  d e  t r o u x i n h a .  C o m

a  a j u d a  d a s  c o s t a s  d e  u m a  c o l h e r  e  á g u a ,  a l i s a r  a

m a s s a  p o r  f o r a  e  p a s s a r  n a  f a r i n h a  d e  m a n d i o c a .

L e v a r  a o  c o n g e l a d o r  p r e f e r e n c i a l m e n t e  a n t e s  d e

a s s a r .  

A s s a r  a  2 0 0 ° C  p o r  2 0  m i n u t o s .  S e r v i r  a i n d a  m o r n o .

PARA A COXINHA
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B I T XR AVU AZT
A B O BB ARO CSI
A V E ST IBY IOC
G T T NM ARO ROG
R K T OB CSI OTI
A R S EC TNE HOI

U V U UO WLT BVK
O I T RO TER OGI
T O D GE IRT YTO
B I O TO AMR HGE
D I K RP FVI XSY
J K W BT VDG UMR

B I T XR AVU AZT
L E I VT EDE ACA
A V E SI IBA IOC
G T T JQ IEU MFO
R K T TN ATA MJU
A R S EC TNE HOI

U V U UO WLT BVK
O I T RO TRR OGI
T O D GE IRT YTO
Y T D TO AMN HGE
I L L RP FVI XSY
J K W BT VDG UMR

. . . . . C a ç a  p a l a v r a s

. . . . . Q u a i s  d e s s e s  a l i m e n t o s  n ã o  d e v e m  s e r  u s a d o s  p e l a s

p e s s o a s  i n t o l e r a n t e s  a o  g l ú t e n ?

PARA FIXAR ENQUANTO RELAXA

. . . . Q u a i s  d e s s e s  a l i m e n t o s  n ã o  d e v e m  s e r

c o n s u m i d o s  p e l a s  p e s s o a s  i n t o l e r a n t e s  à  l a c t o s e ?

. . C o m p l e t e  o  t e x t o  c o m  a s  p a l a v r a s  s e g u i n t e s :

. . . . . P a r a  q u e  u m a  t o r t a  s e m  l a c t o s e  s o l t e  d o  t a b u l e i r o  b e m

f á c i l ,  p o d e m o s  u n t a r  c o m  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ .   Q u a n d o  e s t a m o s

p r e p a r a n d o  u m  b o l o  s e m  g l ú t e n ,  p a r a  e l e  d e s g r u d a r  d a

f o r m a  f a c i l m e n t e ,  p o d e m o s  u n t a r  c o m  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  e  u m a

o p ç ã o  p a r a  p o l v i l h a r  o  t a b u l e i r o  é  u s a r  a  f a r i n h a  d e

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ .  P o r q u e  e s s a  f a r i n h a  é  i n d i c a d a  p a r a  a s

p e s s o a s  i n t o l e r a n t e s  a o  g l ú t e n .  A  f a r i n h a  d e

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  é  m u i t o  s a b o r o s a ,  i n d i c a d a  p a r a  f a z e r

v á r i o s  t i p o s  d e  b o l o s  e  p ã e s ,  p o r é m  n ã o  d e v e  s e r  u s a d a

p a r a  p o l v i l h a r  o  t a b u l e i r o  q u a n d o  a  r e c e i t a  f o r  d e  u m a

p r e p a r a ç ã o  s e m  g l ú t e n .  

F a r i n h a  d e  

t r i g o

F a r i n h a  d e  

a r r o z
 M a n t e i g a

Ó l e o  d e  

C o c o
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ANOTAÇÕES GERAIS













SEM
GLÚTEN

SEM
LACTOSE

SEM
AÇÚCAR

U m a  r e a l i z a ç ã o  d o  P r o j e t o  d e  E x t e n s ã o

I n c l u s ã o  a l i m e n t a r :  c a p a c i t a ç ã o  t é c n i c a

d e  e l a b o r a ç ã o  d e  p r o d u t o s  a l i m e n t í c i o s

p a r a  c r i a n ç a s  e  a d o l e s c e n t e s  c o m

n e c e s s i d a d e s  a l i m e n t a r e s  e s p e c i a i s

p a r a  m a n i p u l a d o r a s  d e  a l i m e n t o s  d a

r e d e  m u n i c i p a l  d e  B e n t o  G o n ç a l v e s / R S

C o o r d e n a d o r a :  J o s i a n e  P a s i n i

 I m p r e s s ã o  r e a l i z a d a  c o m  o  a p o i o  d o
I n s t i t u t o  F e d e r a l  d e  E d u c a ç ã o ,  C i ê n c i a

e  T e c n o l o g i a  d o  R i o  G r a n d e  d o  S u l .
E d i t a l  P R O P P I  N º 0 7 / 2 0 2 3  -  A u x í l i o  à

p u b l i c a ç ã o  d e  p r o d u t o s  b i b l i o g r á f i c o s   



A v e n i d a  O s v a l d o  A r a n h a ,  5 4 0

B a i r r o  J u v e n t u d e  d a  E n o l o g i a  

C E P : 9 5 7 0 0 - 2 0 6

B e n t o  G o n ç a l v e s / R S

I n s t i t u t o  F e d e r a l  d e  E d u c a ç ã o ,  C i ê n c i a  e

T e c n o l o g i a  d o  R i o  G r a n d e  d o  S u l -  

C a m p u s  B e n t o  G o n ç a l v e s  

( 5 4 )  3 4 5 5 - 3 2 0 0


