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Apresentacao

Ola! Muito prazer!

Estamos apresentando este material para vocé
consultar sempre que for necessario. Ele sera um guia

para facilitar o seu dia a dia.

Aqui vocé vai encontrar as informag¢des que vocé
precisa para trabalhar com receitas na alimentacao
escolar, direcionadas para pessoas com necessidades
alimentares especiais que sao aquelas pessoas que
possuem alergias alimentares, intolerancias ou alguma

restricao alimentar.

Nossa ideia de elaborar esse livro para vocés surgiu
a partir de um projeto de pesquisa de pdés-doutorado da
Universidade Federal do Recbncavo da Bahia em
parceria com o Instituto Federal de Educacao, Ciéncia e
Tecnologia do Rio Grande do Sul Campus Bento
Goncalves que tinha como propésito desenvolver novos
produtos alimenticios com residuos da industria
vitivinicola. Enquanto o projeto foi se desenvolvendo,
abragcamos outras demandas, como o desenvolvimento
de produtos destinados ao publico com necessidades
alimentares especiais nas escolas. Assim este livro

surgiu!



Este livro também faz parte do material didatico a
ser entregue para as manipuladoras de alimentos
(merendeiras) que atuam em escolas, através do projeto
“Inclusao alimentar: Capacitacao técnica de elaboracéao
de produtos alimenticios para criangcas e adolescentes
com necessidades alimentares especiais para
manipuladoras de alimentos da rede municipal de Bento
Gongcalves/RS”. Este projeto, por sua vez, Vvisa
qualificar estas manipuladoras para a execug¢ao pratica
das formulacdes desenvolvidas e que estdo neste livro
de receitas, com énfase na observancia de todos os
cuidados praticos inerentes a elaboragcdao de alimentos
para criancas e adolescentes que possuem

necessidades alimentares especiais.

Que vocé possa recorrer a ele sempre que alguma
duvida sobre o0 assunto surgir ou sempre que quiser
surpreender a todos com uma receita deliciosa, facil e

que todos podem consumir juntos!

Observacao: N&o esqueca de wusar aquela sua
inspiracdao e capricho especiais que vocé possui! Com

eles, a receita ficara inesquecivel ao paladar!



Dedicamos este livro de receitas a todas as manipuladoras de alimentos da
Alimentacao Escolar, que todos os dias compartilham seu amor, alegria,
esperancga, capricho e cuidado no desenvolvimento do seu trabalho!

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

Esperamos que gostem muito e que ele seja muito util!

Carinhosamente,

oS autores.
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NECESSIDADES ALIMENTARES
ESPECIAIS

Definicoes importantes

Vocé sabe o que é uma
alergia? E intolerancia? E a
diferengca entre elas? E por
que algumas pessoas nao
podem consumir alimentos
contendo agucar? Entao,
antes de iniciarmos com as
receitas, vamos falar um

pouco sobre esse assunto.

A alergia € uma reacao
do sistema imunoldgico
quando ocorre o consumo do
alimento ou ingrediente
considerado alergénico. Esta
reacdo pode se manifestar de
diferentes formas, como
coceira, vermelhidao ou

bolhas na pele.




A reacadao e a intensidade
dela depende de cada
individuo. Pode ser alergia
ao alimento em si ou a um
ingrediente (que faz parte da
composigcao do produto

alimenticio).

De acordo com a
Sociedade Brasileira de
Alergia e Imunologia estes
sao o0s principais alimentos
pelos quais as pessoas

apresentam alergias:

« Peixes e Crustaceos;

« Trigo, centeio, cevada e
aveia;

« Ovos;

« Amendoim;

« Soja;

« Leite;

« Macadamias;

« Pistache;

« Améndoas, avelads e noze

« Castanha de Caju;

« Castanha do Brasil

castanha do Para.

S,

ou




Ja a intolerancia, diferentemente da alergia, é
caracterizada pela dificuldade na digestdao de
determinados alimentos. Pode ser causada devido
a falta ou deficiéncia nas enzimas responsaveis
pela digestao de determinado alimento, podendo
ser observados sintomas como distensao
abdominal e diarréia. O diagndstico é realizado

através de exames que comprovam a intolerancia.

Onde encontramos lactose?

Leite e produtos lacteos, como queijo, manteiga

e iogurte;

Produtos de panificacdo, como pao de leite e

biscoitos;

Doces, como sorvetes e chocolates com leite;

Suplementos nutricionais e medicamentos que

contenham lactose como excipiente (enchimento

da capsula).

CONTEM
LACTOSE

n



Onde ndao encontramos lactose?

Frutas frescas;

Vegetais frescos;

Carnes, aves e peixes frescos;

Nozes e sementes;

Oleos,

Vinagres;

Feijao, lentilha, milho, arroz;

Alimentos processados rotulados como sem

NAO
CONTEM
LACTOSE

Neste material vocé -encontrara opc¢cdes de
receitas para substituir a farinha de trigo, que é a
principal farinha utilizada no preparo de alimentos
como pao, bolos, biscoitos, pizzas e panquecas.
Podem ser utilizados também outros alimentos
como batata, derivados da mandioca, arroz, milho,

feijdo e outros.

12



Onde podemos encontrar o gluten?

No pao, macarrao, biscoitos e outros produtos
de padaria que contenham trigo, cevada ou
centeio;

Nos cereais e granolas que contenham trigo,

cevada ou centeio;

Em cerveja e outros produtos de malte;

Molhos e temperos que contenham farinha de

trigo;

Alguns produtos enlatados, como sopas e
caldos, que contenham gluten como espessante

(agente que da a “liga” as massas).

Agora vamos falar sobre o gluten. Vocé sabia
que algumas pessoas apresentam intolerancia ao

gluten?

13



O gluten nada mais € do que um conjunto de
proteinas, responsaveis pela elasticidade de bolos
e paes. Esta presente no trigo, no centeio e na
cevada e em todos o0s seus derivados. Sabe-se que
a aveia, apesar de nido possuir gluten naturalmente
na sua composi¢cao, pode possuir tragcos da
proteina quando processada nos mesmos
equipamentos que 0 trigo. Na duvida,
consideramos que a aveia também nao pode ser
consumida pelas pessoas que possuem doencga
celiaca, a nao ser que esteja escrito no rétulo que

a aveia que vocé usara nao contenha gluten.

Doenca Celiaca?

?

Vocé deve estar se

perguntando...

A doencga celiaca, como o nome ja diz, € uma
doengca autoimune causada pela intolerancia a
uma proteina chamada gluten. A doenga celiaca

provoca sintomas como diarréia ou prisdao de

ventre crdénica, dor abdominal, inchaco na
barriga, danos a parede intestinal, falta de
apetite, baixa absorcgcao de nutrientes,
osteoporose, anemia, perda de peso e

desnutricao.
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Onde nao encontramos gluten?

Frutas e vegetais frescos;

Carnes, aves e peixes frescos;

Arroz, milho e quinoa;

Feijoes e lentilhas;

Leite e produtos lacteos;

Nozes e sementes oleaginosas;

Oleos, gorduras e vinagres;

sem

Alimentos processados rotulados como

gluten".

Tanto o gluten como a lactose podem ser
dificeis de digerir para pessoas qQque possuam
restricbes alimentares, portanto precisam ser
evitados. Mas calma! E possivel substituir esses

alimentos por outros! Tado gostosos quanto!

15



Substituicoes de alimentos sem gluten

e sem lactose:

16

Substituicoes para o

gluten:

Substituicoes para

lactose:

Farinha de arroz,

farinha de améndoas,
farinha de coco e

farinha de mandioca;

« Leite sem lactose ou
leites vegetais como de
améndoas, cocCo,

castanhas ou arroz;

Milho ou

substituicao ao

arroz em

macarrao de trigo;

Aveia sem gluten ao

invés de aveia comum;

« Azeite de oliva e
manteiga sem lactose
no lugar da manteiga

comum;

Pa&o sem gluten ao invés

de pao de trigo.

« logurte sem lactose em
substituicao ao iogurte

comum.

e

Abaixo, indicamos uma lista de
equivalentes da farinha de trigo e
do leite de vaca na elaboracao de

alimentos (proposta por Maria

Mandarino):



1 copo de leite de vaca

pode ser substituido por:

. 1 copo de leite sem
lactose ou 1 copo de leite
vegetal (de coco ou de
castanhas/aveia, inhame e

arroz).

17



Qutro assunto importante a ser abordado neste
material é o acgucar. Alguns estudantes podem
apresentar restricbes por apresentarem uma
doenca chamada Diabetes, que é classificada em:

Diabetes tipo | e Diabetes tipo II.

Diabetes tipo | é mais frequente em criancas e
adolescentes e seu diagndstico acontece ainda na
infancia, pois o0 organismo nao produz um
hormdénio chamado insulina, que tem a funcgao de
controlar a glicose no sangue apo6s a alimentacao
e o consumo de carboidratos. Ja o Diabetes tipo Il
€ uma doengca adquirida ao longo do tempo, por
fatores como alimentagcdo inadequada, excesso de
carboidratos refinados e inatividade fisica, dentre

outros.

Agora que vocé ja sabe tudo isso, neste
material vocé encontrara receitas faceis e
testadas, para facilitar seu dia a dia na hora de

escolher as preparacdes adequadas para \_

cada situacdo. Sao muitas as
alternativas, use sua criatividade
e as receitas deste livro e maos

a obra!

18




Capitulo 2
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Coco com 3
Canela

INGREDIENTES

«1 ovo

4 colheres (sopa) de 6leo de coco \

50g de coco ralado

1 xicara de xilitol

2 xicaras de polvilho doce

1/3 colher (café) de canela em po

1 colher (cha) fermento quimico
RENDIMENTO: 10

TECNICA DE PREPARO PORCOES

Em uma bacia, junte todos os ingredientes e
modele em forma de biscoitos. Asse em forno a
180°C até dourar.

Biscoito de Mel 3

Ingredientes: Modo de Preparo:

« 100g de farinha de aveia Em wuma bacia, junte
ou de flocos finos todos os ingredientes e
(batido no liquidificador) modele em forma de

« 70g de mel biscoitos. Asse em forno

- Raspinhas de I|Iimado a a 180°C até dourar.
gosto

RENDIMENTO: 10 PORCOES



21

Bolo tipo Pao de Mel

sem ovo

INGREDIENTES

« 2 Xicaras de farinha de arroz

1,5 xicara de uva passa clara hidratada
- %2 xicara de cacau em po
« 1 colher (sopa) de fermento quimico
H -1 colher (cha) de bicarbonato
) « 2 Xicaras de leite de coco
« 1 colher (cha) de canela em po
- 2 colher (cha) de cravo em po
« 2 xicara de mel

« 50mL de 6leo de coco

TECNICA DE PREPARO

- Bater no liquidificador as passas com cravo,
canela, mel e leite. Bater até ficar bem liso
e uniforme. Em uma bacia, misturar a massa
batida com o cacau e a farinha de arroz. Por
ultimo, misture o bicarbonato e fermento
quimico.

« Distribua a massa em uma forma untada com
0leo de coco e enfarinhada com cacau em

p6, asse em forno a 180°C até dourar.

RENDIMENTO: 10 PORCOES



Bolinho

Fofinho

INGREDIENTES

100mL de oleo de

girassol

- % xicara de polvilho

50 mL de 6leo de coco

4 ovos doce

«1 colher (sopa cheia)

200g de uva passa clara
Sl e a de fermento quimico

1.5 xicara de farinha de °200mL de leite de coco

arroz

TECNICA DE PREPARO

Bater tudo no liquidificador, exceto a farinha de
arroz, o polvilho e o fermento.

Bater até ficar bem liso e uniforme.

Em uma bacia, acrescente a massa batida com a

farinha de arroz, o polvilho e mexa atéficar
uniforme.

Acrescente o fermento e distribua em uma forma

untada com ©0leo de coco e enfarinhada com a

farinha de arroz, asse em forno a 180°C até dourar.

RENDIMENTO: 10 PORCOES



INGREDIENTES

110g de

arroz

farinha de

40g de fécula de batata
15g Cacau em po

2g de goma xantana
20g fermento quimico
260 mL de agua

1409 de

ameixas

pureé de

30g 6leo de girassol
SmL de

baunilha (opcional)

esséncia de

1 pitada de sal

TECNICA DE PREPARO

Pré-aquecer o forno a
180°C.
Untar

uma forma de

buraco no meio ou
distribuir forminhas de
muffin. Deixar as
ameixas de molho em
parte da agua da

receita (até cobrir).

Fazer um mix com as
farinhas, o cacau e a

goma xantana.

23

Bater no liquidificador as ameixas, o 6leo, a esséncia

de baunilha e o sal.

Fazer um buraco no meio das

farinhas e despejar todo o liquido do liquidificador, ir

agregando aos poucos as farinhas.

Adicionar 0

imediatamente a

fermento

forma wuntada ou as

misturar bem,

individuais e levar ao forno ja pré-aquecido.

levar

forminhas

Assar em média 30 minutos (para bolo de furo no

meio) e 20 minutos (para forma individual).

Deixar esfriar antes de cortar.

RENDIMENTO: 08 PORCOES
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INGREDIENTES

- % xicara de suco de - 1,5 xicara de uva passa

laranja clara hidratada
« % xicara de oOleo de o« 2 cenouras meédias
girassol cortadas em cubinhos

« 2 xicaras de farinha de . 1 colher (sopa) de

arroz fermento em pdé quimico

TECNICA DE PREPARO

- Bater tudo no liquidificador, exceto a farinha de
arroz e o fermento.

« Bater muito bem até ficar bem liso e uniforme.

«Em uma bacia, acrescente a massa batida com a
farinha de arroz e mexa até ficar uniforme.
Acrescente o fermento distribua em wuma forma
untada com 6leo e enfarinhada com a farinha de

arroz, asse em forno a 180°C até dourar.

RENDIMENTO: 10 PORCOES
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INGREDIENTES

2 ovos

3 macas fatiadas

30 mL de 6leo de coco
200g de uva passa clara hidratada

1,5 xicara de farinha de arroz

Y2 xicara de polvilho doce

1 colher (sopa cheia) de fermento quimico
150mL de leite de coco

1 colher (sopa) de vinagre

2 macas com casca em cubinhos

50mL de o6leo de girassol

TECNICA DE PREPARO

Bater tudo no liquidificador, exceto a farinha de
arroz, maca, polvilho e o fermento.

Bater muito bem até ficar bem liso e uniforme.

Em uma bacia, acrescente a massa batida com a
farinha de arroz, polvilho, macads em cubinhos e
mexa até ficar uniforme. Acrescente o fermento e
distribua a massa em uma forma untada com oéleo
de coco e enfarinhada com a farinha de arroz.
Coloque as macas fatiadas por cima da massa e

asse em forno a 180°C até dourar.

RENDIMENTO: 10 PORGCOES



Bolo cremoso

—de chocolate =

INGREDIENTES

2 xicaras de farinha de arroz

3 ovos

1,5 xicara de uva passa clara hidratada

Y2 xicara de cacau em po

1 colher (sopa) de fermento quimico

1 xicara de agua

%> xicara de 6leo de girassol

TECNICA DE PREPARO

- Bater no liquidificador os ovos e as passas até
ficar liso e uniforme.

- Ferva a agua junto com o o6leo. Em uma bacia,
acrescente a massa batida, a agua e o o0¢leo
ainda ferventes, farinha de arroz e o cacau e
mexa até ficar uniforme. Acrescente o fermento
e distribua em uma forma untada com 6leo e

enfarinhada com cacau em po6, asse em forno a

180°C. )
RENDIMENTO: 10 PORGOES
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|
' Bolo de

Chocolate

INGREDIENTES

« 2 xicaras de farinha de

arroz

1 colher (sopa) de
4 ovos

fermento quimico

1,5 xicara de uva passa
200mL de leite de coco

100mL de Oleo de

girassol

clara hidratada

Ya xicara de cacau em
po
2 colheres (sopa) de

1 colher (sopa) de

_ vinagre branco
polvilho doce

TECNICA DE PREPARO

- Bater tudo no liquidificador, exceto a farinha de
arroz e o fermento.

- Bater muito bem até ficar bem liso e uniforme.

«Em uma bacia, acrescente a massa batida com a
farinha de arroz e mexa até ficar uniforme.
Acrescente o fermento distribua em uma forma
untada com 6leo e enfarinhada com a farinha de

arroz, asse em forno a 180°C até dourar.

RENDIMENTO: 10 PORCOES



Bolo de farinha de

milho

INGREDIENTES

3 cenouras

220mL de 6leo de girassol

3 ovos

1,5 xicara de uva passa clara hidratada

3 xicaras de farinha de milho

1 colher (sopa) de fermento quimico

150mL de agua

TECNICA DE PREPARO

- Bater tudo no liquidificador, exceto a farinha
de milho e o fermento.

- Bater muito bem até ficar bem Iliso e
uniforme.

«Em uma bacia, acrescente a massa batida
com a farinha de milho e mexa até ficar
uniforme. Acrescente o fermento e distribua
em uma forma untada com oleo e
enfarinhada com a farinha de milho, asse em

forno a 180°C até dourar.

RENDIMENTO: 10 PORCOES
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INGREDIENTES

180mL de oleo

girassol

40 mL de 6leo de coco

3 ovos

1,5 Xicara de uva

passa clara hidratada «1 colher (sopa) de
.3 xicaras de farinha fermento quimico
de aveia « 150mL de agua

TECNICA DE PREPARO

- Bater tudo no liquidificador, exceto a farinha de
aveia e o fermento.

- Bater muito bem até ficar bem liso e uniforme.
«Em uma bacia, acrescente a massa batida com a
farinha de aveia e mexa até ficar uniforme.

« Acrescente o fermento e distribua em uma forma
untada com 6leo e enfarinhada com a farinha de

aveia, asse em forno a 180°C até dourar.

RENDIMENTO: 10 PORCOES



INGREDIENTES

« 100mL de 6leo de girassol

20 mL de 6leo de coco

3 ovos

1,5 xicara de uva passa clara hidratada

3 xicaras de farinha de arroz

1 colher (sopa) de fermento quimico

1 xicara de leite de améndoas

1 laranja inteira (com casca)

TECNICA DE PREPARO

- Cortar a laranja em pedagos pequenos, retirando a
parte branca entre o0os gomos. Bater tudo no
liquidificador, exceto a farinha de arroz e o
fermento.

- Bater muito bem até ficar bem liso e uniforme.

«Em uma bacia, acrescente a massa batida com a
farinha de arroz e mexa até ficar uniforme.

- Acrescente o fermento e distribua em uma forma
untada com oOleo e enfarinhada com a farinha de
arroz e asse em forno a 180°C até dourar.

Observacao: Vocé pode rechear com frutas cozidas.

Usamos uva na foto. RENDIMENTO: 12 PORGOES
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Calda de chocolate para bolos

Ingredientes:
«3 colheres (sopa) de amido de milho
diluido em 1/2 xicara de agua
«3 colheres (sopa) de 6leo de coco
«1 xicara de xilitol
«5 colheres (sopa) de cacau em po
Modo de Preparo:
Misturar todos os ingredientes e levar ao
fogo até o ponto de calda. Colocar no

bolo ainda quente.

Rendimento: Cobertura para um bolo

pequeno.

 GELEIA DE

PERA

Ingredientes: Modo de Preparo:

« 200g de pera sem casca Em uma panela, junte

cozida e triturada todos os ingredientes

+ 150g de pessego sem e leve ao fogo baixo

casca cozido e triturado i :
até reduzir.

-« 50g de aipim cozido e
triturado RENDIMENTO: 10 PORGCOES
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Geleia de Pésseqo e Maca

Ingredientes: Modo de Preparo:
« 150g de maga sem casca Em wuma panela, junte
cozida e triturada todos os ingredientes e
« 200g de péssego sem leve ao fogo baixo até
casca cozido e triturado reduzir.

°0g de aipim cozido e  pENPIMENTO: 10 PORGOES
triturado

Geleia de Uva

Ingredientes: Modo de Preparo:
« 200g de polpa de uva Em uma panela, junte
- 150g de péssego sem todos os ingredientes e
casca cozido e triturado leve ao fogo baixo até
« 53g de aipim cozido e reduzir.
triturado RENDIMENTO: 10 PORCOES

Geleia de Pésseqo e Laranja

Ingredientes:

-« 100g de maca sem casca +200g de péssego sem
cozida e triturada casca cozido e triturado
« 50 mL de suco de laranja +«50g de aipim cozido e

Modo de Preparo: triturado

Em uma panela, junte todos os ingredientes e leve ao

fogo baixo até reduzir. 5
RENDIMENTO: 10 PORCOES



Pudim de leite com

calda de chocolate

INGREDIENTES

« 2 colheres (rasas) de amido de milho

20mL de o6leo de girassol

12 colheres (sopa cheia) de xilitol

3 ovos

500mL de leite de améndoa

PARA A CALDA

« 60g de xilitol

« 1 colher de sobremesa de cacau em pbé

TECNICA DE PREPARO

- Bater tudo no liquidificador. Bater bem até
ficar uniforme. Leve o cacau em pdé e o
xilitol ao fogo até o ponto de calda.

- Colocar a calda na forma para pudim e
acrescente a massa batida. Assar em banho

Maria em forno a 200°c.

RENDIMENTO: 08 PORCOES
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Capitulo 3
RECEITAS SALGADAS
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P30 de Beijo 4

INGREDIENTES

« 100mL de O6leo de

girassol

«400g de batata doce
ou aipim cozido e . 2 Xxicaras de
batido no polvilho azedo
liquidificador - 120mL de agua

«2 colheres (cha) de - 1/3 de colher (café)
sal de curcuma em po

TECNICA DE PREPARO

« Em uma bacia, junte todos os ingredientes,
exceto a agua. Va adicionando a agua aos
poucos até ficar com a consisténcia que
ndao grude nas maos e seja facil de enrolar.
Faca bolinhas do tamanho de um ovo e asse

em forno a 180°C até dourar.

RENDIMENTO: 12 PORGCOES



INGREDIENTES

: N o o
- 85mL de leite de améndoas % -

100g de polpa de péssego

50g de aipim cozido e triturado

50mL de 6leo de coco

2 ovos

250g de polvilho doce

1 colher (sopa cheia) de fermento quimico

1 colher (sopa) de fermento bioldgico

2 colher (cha) de sal

TECNICA DE PREPARO

- Bater tudo no liquidificador, exceto o polvilho e os
fermentos.

- Bater muito bem até ficar bem liso e uniforme.

«Em uma bacia, acrescentar a massa batida com o
polvilho e mexer até ficar uniforme.

- Por dultimo acrescente os fermentos e misture
delicadamente. Distribua em uma assadeira (de
preferéncia retangular) untada com 6éleo e deixe
crescer por 30 minutos. Asse em forno a 180°C até

dourar. _
RENDIMENTO: 08 PORCOES
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Pao de Aveia e

INGREDIENTES

4 ovos

170g de iogurte natural sem lactose

200g de farelo de aveia
colher (sopa) de fermento bioldgico
colher (café) de sal

colher (sopa) de 6leo de girassol

R . U, U

colher (sopa cheia) de fermento quimico

TECNICA DE PREPARO

- Bater tudo no liquidificador, exceto a aveia e o0s
fermentos.

« Bater muito bem até ficar bem liso e uniforme.

«Em uma bacia, acrescentar a massa batida com a
aveia e mexa até ficar uniforme.

« Por 4ultimo acrescente os fermentos e misture
delicadamente. Distribua em wuma assadeira (de
preferéncia retangular) untada com 06leo e deixe
crescer por 30 minutos. Asse em forno a 180°C até

dourar. _
RENDIMENTO: 08 PORCOES



Pao de Farinha de Arroz

INGREDIENTES

ovos
xicara de farinha de arroz

colheres (sopa) de aveia

colheres (sopa) de polvilho

colheres (sopa) de farinha de milho
colheres (sopa) de fermento bioldgico
colher (café) de sal

colheres (sopa) de 6leo de girassol

colher (sopa cheia) de fermento quimico

[ ]
N = N =~ N 0O W W -~ Ww

xicaras de leite de améndoas

TECNICA DE PREPARO

- Bater tudo no liquidificador, exceto as farinhas e os
fermentos.

« Bater muito bem até ficar bem liso e uniforme.

«Em uma bacia, acrescente a massa batida com as
farinhas e mexa até ficar uniforme.

« Por 4ultimo acrescente os fermentos e misture
delicadamente. Distribua em wuma assadeira (de
preferéncia retangular) untada com 06leo e deixe
crescer por 30 minutos. Asse em forno a 180°C até

dourar.
RENDIMENTO: 08 PORCOES



39

Recheio de batata doce

Use essa receita como recheio de tortas
salgadas, paes, salgadinhos ou pizzas
substituindo o queijo e/ou requeijao.
Ingredientes:

« 2 xicaras de batata doce batida

« 2 colheres (sopa) de azeite

-1 pitada de sal

« 4 colheres (sopa) de polvilho azedo
Modo de Preparo:

Misture todos o0s ingredientes, exceto o
polvilho. Ap6s misturar, acrescente o polvilho
aos poucos. Unte uma frigideira e acrescente a
massa. Mexa até o polvilho cozinhar. Coloque

na geladeira até resfriar.

Massa para Panquecas

2 o\ngredientes: Modo de Preparo:
150mL de leite de - Bater tudo no
améndoas liqguidificador.

150g de amido de milho « Em uma frigideira
2 mL de azeite (2 fios ou antiaderente,

1 colher de café) distribua parte da
1 colher (café) de massa e faga discos.

fermento quimico
3 pitadas de sal RENDIMENTO: 04 PORCOES



INGREDIENTES

« 1,5 xicara de farinha

de arroz

1 xicara de polvilho

doce

- 60mL de azeite «+25g de abodobora cozida
«2 OVOS e triturada (puré de
- 1/2 colher (sopa) de abdébora)

fermento bioldgico « 150mL de agua
- 2 colher (café) de sal (colocar aos poucos)

TECNICA DE PREPARO

Em uma bacia, juntar todos os ingredientes, exceto a
agua. Misture bem e va adicionando a agua aos
poucos até a massa soltar das maos. Como é uma
massa sem gluten, ela quebra se abrir com rolo, entao
faca uma bola com a massa e abra o disco com as
maos diretamente na forma para pizza. Reserve e
aguarde 30 minutos. Enquanto isso, pré aqueca o
forno na temperatura de 200°C. Passados os 30
minutos, leve para pré assar por 10 minutos. Retire do
forno, use a cobertura escolhida e asse por mais 20

minutos, até dourar por baixo.
RENDIMENTO: 06 PORCOES
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INGREDIENTES

3 ovos

3 colheres (sopa) de

azeite

-1 xicara de leite de « 100g de carne moida
arroz refogada

« 2 xicaras de farinha de « 50g de abobrinha em
arroz cubinhos

-1 pitada de sal «1 colher (sopa) de
-« 100g de tomate em fermento em po
cubinhos quimico

TECNICA DE PREPARO

- Bater tudo no liquidificador: Ovos, azeite, farinha
de arroz, sal e fermento.
«-Em uma bacia, acrescentar os demais ingredientes
e mexer delicadamente.
« Distribua a massa em uma forma untada com o6leo e
enfarinhada com a farinha de arroz, asse em forno

a 180°C até dourar.

RENDIMENTO: 10 PORCOES



Massa para Empadao

INGREDIENTES

4 xicaras de amido de milho

1 xicara de O0leo de girassol

1 xicara de leite de améndoas (para bater)
2 ovos

1 colher (sopa) de fermento quimico

2 colher (café) de sal

TECNICA DE PREPARO

Bater tudo no liquidificador, exceto o amido
de milho.

Bater bem até ficar uniforme.

Em uma bacia, juntar o amido de milho aos
poucos a massa batida. Misturar bem e sovar
até soltar das maos.

Caso seja necessario, use mais amido para
dar o ponto. Divida a massa em duas partes,
com uma, abra e forre o fundo e as laterais
de uma assadeira. Acrescente o0 recheio
escolhido.

Com a outra parte de massa, abra e cubra o
recheio.

Pincele gema de ovo e asse em forno a
180°C.

%2

RENDIMENTO: 10 PORGCOES



Empadinha de massa de Grao

de Bico da Feitio Sem Gluten

INGREDIENTES

- 120 g de farinha de arroz

20g de fécula de batata

5g de sal

360g de grao de bico cozido e batido

120mL - 140mL de agua fervida ou filtrada

70mL de azeite ou O6leo de girassol ou de

cCocCoO

TECNICA DE PREPARO

« Deixar os graos de bico de molho em agua e
vinagre (para cada 1L de agua, adicionar 15g de
vinagre) de um dia para o outro em geladeira.
Escorrer e descartar a agua apos o molho.

- Levar os graos de bico para cozinhar em panela de
pressdao com agua por 20 minutos ou até ficar
macio.

« Escorrer e levar os graos de bico ao mixer ou
liquidificador, acrescentar o azeite e parte da agua
(reservar 20g para o final) e bater até virar uma
pasta, caso seja necessario, acrescentar a agua
restante.

« A parte, misturar as farinhas, sal e reservar. Em um
bowl ou bacia, misturar a pasta e as farinhas
inicialmente com espatula e apo6s trabalhar com as
maos até homogeneizar bem e formar uma bola.

« Utilizar para o preparo.



PREPARO EMPADINHA

Pré-aquecer o forno a 180°C.

Untar e enfarinhar (farinha de arroz ou grao de
bico) 20 forminhas de empadinha. Porcionar 20g

para fazer a base da empadinha.

Acomodar o recheio e porcionar 10g de massa para

fazer a tampa da empadinha.

Com ajuda das costas de uma colher e agua, alisar
a superficie da empadinha, passar azeite e levar
para assar em forno pré-aquecido a 180°C por 20-

25 minutos.

Esperar amornar para desenformar.

Massa risoles/coxinha de

forno da Feitio Sem Gluten

INGREDIENTES

70g farinha de arroz

65g de fécula de batata

180g de batata doce cozida e amassada

90g de batata inglesa cozida e amassada

70mL de azeite/dleo de girassol

4g de sal



TECNICA DE PREPARO

- Descascar e cortar em pedagcos menores as batatas
doces cruas e deixar de molho submerso em agua
com vinagre (para cada 1L de agua, colocar 15mL
de vinagre) de um dia para o outro em geladeira.

« ApOs este periodo, escorrer e lavar bem os pedacos
de batata em agua corrente. Em uma panela colocar
as batatas, cobrir com agua e levar ao fogo médio,
cozinhar até ficarem macias, escorrer a agua e
deixar esfriar por completo. Pesar e amassar.

- Cozinhar as batatas brancas com cascas em panela
e submersas em agua. Espetar com garfo para
verificar se estao macias, retirar do fogo, escorrer
a agua e esperar amornar as batatas. Descascar,
cortar, pesar e esmagar com garfo.

- Pesar e reservar a farinha de arroz e a fécula de
batata.

«Em um mixer ou liquidificador, adicionar o sal, o
azeite e as batatas esmagadas, bater tudo até
homogeneizar. Misturar este preparo as farinhas
reservadas até formar uma massa homogénea.
Levar ao fogo médio, mexendo sempre até aquecer
a massa. Deixar esfriar antes de produzir a

coxinha.



PARA A COXINHA

- Porcionar 40g de massa e 12 de recheio, abrir a

massa fazendo um disco, acomodar o recheio ao
centro e ir fechando em formato de trouxinha. Com
a ajuda das costas de uma colher e agua, alisar a
massa por fora e passar na farinha de mandioca.

Levar ao congelador preferencialmente antes de

assar.

« Assar a 200°C por 20 minutos. Servir ainda morno.
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PARA FIXAR ENQUANTO RELAXA

Caca palavras
Quais desses alimentos ndo devem ser usados pelas

pessoas intolerantes ao gluten?

B 'I'TIRIUVIAIXTZAUVIUOTLWUK|VB
A|BIOBORAB I SICIO I TIOIREITIRI'GO
AV EITYBI1SCOIITODETRI|GO|ITY
GITITIMORANGORDB/ IOORMA|ITEGH
RKTIB/I'SICOI TOD|IIKIPIT|VIFIRY|S X
ARISICEINTE I OHIJKWTGDVBRMU
Quais desses alimentos nao devem ser
consumidos pelas pessoas intolerantes a lactose?
B'I'TIRIUVIAIX T ZAUVIUOT LWUK|V B
L/IE/I|T EDEVACAOITORRITIR 1 GO
AIVE I AB 1 SCO I TODETR|I|GO|ITY
GIT TQUIE I JOFMY| TDONMATEGH
RKTNAITIATUIJMIILILIPITIVFIRY|SX
ARISICEINTE I OHIJ KWTGDVIBRMU
Complete o texto com as palavras seguintes:
Farinha de Farinha de Manteiga Oleo de
trigo arroz Coco

Para que uma torta sem lactose solte do tabuleiro bem

facil, podemos untar com
preparando um bolo sem gluten,

forma facilmente, podemos untar com

Quando estamos

para ele desgrudar da

farinha de

de

opgcao para polvilhar o tabuleiro é wusar a
____________ Porque essa farinha ¢é indicada para as
pessoas intolerantes ao gluten. A farinha
____________ € muito saborosa, indicada para fa

varios tipos de bolos e paes,

zer

porém nao deve ser usada

para polvilhar o tabuleiro quando a receita for de uma

preparacao sem gluten.
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