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Ha mais de 25 anos, a Embrapa Soja vem desenvolvendo atividades para divul-
gacao do valor da soja na alimentacédo e na saude humana, visando aumentar
0 seu consumo direto e sua presenca na mesa do brasileiro. Esta publicacdao
apresenta receitas a base de soja com uma caracteristica muito especial: sdo
direcionadas aqueles que tém indicacdo médica para exclusdo do gluten da
dieta, notadamente os portadores de doenca celiaca.

O numero de pessoas com algum grau detectado de sensibilidade ou into-
lerancia ao gluten tende a crescer, impulsionado pela maior facilidade e pre-
cisdo no diagnostico, além de maior conscientizacdo da populagdo sobre o
problema. O Brasil ainda ndo possui estatisticas confidveis sobre a incidéncia
de doenca celiaca na populacdo, apesar dos esforcos das Associagoes de Ce-
liacos, presentes em varios Estados, em registrar os casos existentes em seu
territério de acdo. Estima-se que, no estado de Séo Paulo, pelo menos uma a
cada 214 pessoas seja portadora da doenca; se extrapolado para os demais
estados, seriam aproximadamente 1 milhdo de brasileiros portadores, muitos
dos quais ndo apresentam sintomas e desconhecem esta condicéo, arriscan-
do-se a agravé-la ao longo do tempo.

Também ndo existem ainda no Brasil dados sistematicos sobre a disponibili-
dade e o custo da alimentacao sem gluten. Uma pesquisa realizada em set-
-out/2009, em Sao Paulo, Rio de Janeiro, Porto Alegre, Brasilia e Florianépolis,
mostrou que, em algumas regibes, estes produtos sao de dificil acesso, além
da alta variabilidade de precos. Foi estimado que, em comparagdo com a dieta
convencional, a dieta sem gluten acarreta um impacto financeiro significati-
vo para seus adeptos, aumentando a possibilidade de transgressao da dieta,
principalmente no caso de familias de baixa renda.



Desde 1992, quando foi promulgada a primeira lei brasileira no assunto - a
qual tornou obrigatéria a rotulagem de alimentos industrializados com a ad-
verténcia “contém gluten” - muitas outras leis foram criadas, em ambito fede-
ral, estadual e municipal, visando: o esclarecimento da populagéo em geral, a
seguranca dos individuos intolerantes ao gluten (incluindo a disponibilizacao
de drea em supermercados para exibicdo de produtos especiais e a obrigato-
riedade de fornecimento de merenda escolar adequada), a institucionalizacao
de programas de apoio e assisténcia aos portadores de doenca celiaca e até
mesmo o estabelecimento de data comemorativa ao celiaco em alguns mu-
nicipios.

A Embrapa Soja, por meio desta nova publicacédo, junta-se aos esforcos da
comunidade cientifica, da industria de alimentos, dos profissionais da area
de saude e dos nossos legisladores, oferecendo ao leitor op¢des capazes de
substituir itens da dieta que tradicionalmente contém gluten. Sao receitas
saborosas e praticas, para a preparacao artesanal (em casa ou pequenas em-
presas) de alimentos saudaveis, nutritivos e a um valor acessivel.

A todos os leitores e usuarios deste livro, nossos melhores votos de saude
e bem-estar!

Ricardo Vilela Abdelnoor
Chefe Adjunto de Pesquisa e Desenvolvimento da Embrapa Soja
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Orientagdes e receitas para uma alimentagdo com soja e livre de gliten

A doenca celiaca (DC) é uma enteropatia cronica. As enteropatias sao um gru-
po heterogéneo de anormalidades da mucosa do intestino delgado, nas quais
a nutricao tem um papel causal ou terapéutico (SALVATORE et al., 2008).

A DC também é conhecida como intolerancia ao gluten. Os termos alergia e
intolerancia sao muitas vezes usados indistintamente para designar a hiper-
sensibilidade a um determinado elemento, mas os sintomas da alergia ge-
ralmente aparecem rapidamente apds a exposicdo, enquanto os sintomas da
intolerancia podem levar mais tempo para se manifestarem. Nem sempre a
intolerancia tem uma base imunolégica, mas a DC, que é a mais conhecida
das intolerancias alimentares (MILLS; BREITENEDER, 2005), é um transtorno
autoimune desencadeado pela ingestao de gluten por individuos suscetiveis
(BRIANI; SAMAROO, 2008).

Em termos mais simples: ha pessoas cujo organismo apresenta uma predispo-
sicao genética a responder mal a ingestdo de gluten e o sistema imune se vol-
ta contra seus proprios tecidos. Essa reacdo causa danos ao intestino delgado,
levando geralmente a desnutricdo e suas consequéncias (HAGMAN, 1996).

Esse transtorno inflamatdrio cronico do intestino delgado, além da ingestdo de
gluten, possivelmente também pode ser desencadeado por outros fatores am-
bientais, tais como medicamentos (ex: interferon), infeccdes intestinais, bem
como praticas alimentares erradas na infancia (DI SABATINO; CORAZZA, 2009).

E o termo genérico usado para designar uma fracio protéica, presente em
alguns cereais, que se caracteriza por apresentar uma grande quantidade dos
aminodcidos prolina e glutamina (WOODWARD, 2010). No trigo, o gluten é
composto basicamente pelas proteinas gliadina e glutenina. Centeio e cevada
contém proteinas similares, que recebem os nomes de secalina e hordeina,
respectivamente (BRIANI; SAMAROO, 2008); na aveia, esta presente a avenina,
cuja toxicidade é ainda controversa (WOODWARD, 2010).
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As primeiras descri¢des de sintomas consistentes com DC sao do médico gre-
go Arateus no século Il (BRIANI; SAMAROQ, 2008). O termo “celiaco” é derivado
do grego “koiliacos’, que significa barriga (WOODWARD, 2010).

O médico inglés Samuel Gee, pesquisador de um hospital em Londres, foi o
primeiro a fazer uma descricdo clinica da doenca, em 1888, relatando qua-
dro de criancas pequenas (um a cinco anos) com abdémens inchados, diar-
reia cronica, irritabilidade, desnutricao e crescimento defasado (SCHWARCZ,
2007). Descreveu também a relacao da doenca com a dieta do paciente, po-
rém nao a relacionou ao gluten (MORAES et al., 2010).

Por volta de 1950, um pediatra holandés chamado Willem-Karel Dicke rela-
cionou a DC com a ingestao do gluten, observando que durante a Segunda
Guerra Mundial, quando o pao esteve escasso na Europa, os casos de DC di-
minuiram e seus pacientes apresentaram visivel melhora. Trés anos depois,
ele conseguiu comprovar sua teoria, deixando claro o papel do gluten no
surgimento da doenca (MORAES et al., 2010; SCHWARCZ, 2007).

A DC tem um componente genético e ndo comeca necessariamente logo que
o gluten é introduzido na dieta pela primeira vez, mas pode se manifestar em
qualquer idade apés o desmame (SCHWARCZ, 2007; WOODWARD, 2010).

Sugere-se que a amamentacao exclusiva e a demora em utilizar gluten na
dieta de bebés podem evitar o gatilho que dispara a sensibilidade ao glu-
ten (HAGMAN, 1996). Os alimentos com gluten, em geral, sdo introduzidos na
dieta da crianca a partir dos 6 meses e os sintomas da DC iniciam depois de
meses ou anos apos essa introducao (MORAES et al., 2010).

Entre individuos celiacos, existem aqueles que apresentam sintomas logo
apods a ingestao de alimentos com gluten, enquanto outros ndo apresentam
sintomas. Isso ndo quer dizer que uma pessoa seja “mais celiaca” do que a ou-
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tra. Embora na auséncia de sintomas, o intestino do individuo continua sendo
agredido pela ingestao do gluten (MORAES et al., 2010).

Até pouco tempo, pensava-se que poucas pessoas tinham a DC. Nos ultimos
20 anos, a conscientizagao sobre essa condicao aumentou bastante e o nume-
ro de casos registrados também (BRIANI; SAMAROO, 2008), em grande parte
pela melhora no diagndstico (SALVATORE et al., 2008).

Hoje, sabe-se que a DC é uma condicao comum, que afeta cerca de 1% da po-
pulacdo, em certas regides do mundo (BRIANI; SAMAROOQ, 2008). A DC parece
afetar mais as popula¢des descendentes de celtas e raramente afetar os des-
cendentes de chineses, japoneses e afro-caribenhos (WILLIAMS et al., 2010).
Na Europa e nos Estados Unidos, a ocorréncia é de cerca de 1 em cada 100
pessoas, sendo menos comum nos hispanos americanos (DI SABATINO; CO-
RAZZA, 2009).

Entre os familiares de primeiro grau de celiacos, aproximadamente 10%-15%
podem ser afetados (WOODWARD, 2010).

A DC é caracterizada por uma heterogeneidade de sintomas clinicos, obser-
vando-se desde individuos assintomaticos (categorizada como DC silenciosa)
até severamente sintomaticos (DI SABATINO; CORAZZA, 2009; WOODWARD,
2010).

Em criangas, geralmente entre o primeiro e o segundo ano de vida, os sinto-
mas aparecem na forma cldssica: diarréia crénica (que dura mais de 30 dias),
dor de barriga, abdémen inchado, humor alterado (irritabilidade ou apatia),
perda de apetite, desnutricao, anemia, vomitos, emagrecimento ou pouco ga-
nho de peso e atraso no crescimento (MORAES et al., 2010).

No individuo adulto, os primeiros sinais sdo, geralmente, perda de peso e ane-
mia; as fezes tendem a ser malcheirosas e volumosas, por causa da gordura
nao absorvida (SCHWARCZ, 2007).
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Entre os pacientes celiacos, 10%-20% apresentam também sintomas de aler-
gia na pele (coceira, bolhas), chamada dermatite herpetiforme. O tratamento,
além da dieta livre de gluten, se faz com medicacao apropriada para aliviar os
sintomas na pele (HAGMAN, 1996).

Além dos sintomas citados anteriormente, podem também estar presentes
na DC: anemia, complicagdes nos 0ssos (osteoporose, manchas no esmalte
dentario, artrite) e na pele (aftas frequentes, dermatite); transtornos endoé-
crinos (diabetes tipo 1 e problemas na tireoide), transtornos neurolégicos
(convulsbes, enxaqueca, ataxia, epilepsia), bem como desordens psiquiatricas
(depressdo, deméncia, esquizofrenia e autismo) (BRIANI; SAMARQOO, 2008; DI
SABATINO; CORAZZA, 2009; MORAES et al., 2010).

Todos esses sintomas podem ser consequéncia da DC ou aparecer na forma
de doencas associadas a ela, uma vez que os individuos com DC apresentam
maior risco de doencgas autoimunes (WOODWARD, 2010), aumentando assim
as taxas de morbidade e mortalidade (DI SABATINO; CORAZZA, 2009).

Outras doencas relatadas em associagao com a DC: [Upus eritematoso sisté-
mico, cirrose biliar primaria, alopecia, psoriase, tireoidite/miocardite/hepatite
autoimunes, polimiosite (DI SABATINO; CORAZZA, 2009), doenca de Addison,
sindrome de Sjogren e sindrome de Down (HAGMAN, 1996), transtornos re-
produtivos, neuropatia periférica, danos cognitivos, psicoses, colangite autoi-
mune, sindrome de Turner e malignidades (BRIANI; SAMAROO, 2008).

Apesar de todo o avanco ja ocorrido, a DC ainda é subdiagnosticada. Pesqui-
sadores estimam que, na Europa, a relagcdo entre pacientes diagnosticados e
nao diagnosticados é de 1:7 (DI SABATINO; CORAZZA, 2009).

O diagnéstico da DC é muito importante, ndo sé porque o paciente melhora
com uma dieta livre de gluten, mas também porque, a longo prazo, a demora
no diagndéstico aumenta o risco de outras doencas mais graves (SCHWARCZ,
2007).
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Existem exames nao invasivos, que detectam no sangue a presenca de an-
ticorpos (antigliadina, antiendomisio ou antitransglutaminase). Podem ser
usados para uma pesquisa inicial em pessoas que apresentam alguns dos sin-
tomas mencionados, em parentes de celiacos, ou mesmo como testes popu-
lacionais, como ferramenta para discriminar potenciais portadores da DC. Mas
apenas uma parte dos pacientes com resultado positivo ao teste soroldégico
realmente apresentara danos das vilosidades quando feita a biépsia do duo-
deno (secao superior do intestino delgado), que é o critério seguro para diag-
nostico da doenca celiaca (HAGMAN, 1996; SCHWARCZ, 2007; DI SABATINO;
CORAZZA, 2009; MORAES et al., 2010).

A bidpsia nada mais é que a observacdo ao microscépio de uma amostra re-
tirada da parede do intestino do paciente. A parede (mucosa) do intestino
delgado normal apresenta muitas reentrancias, chamadas vilosidades, cujo
formato é parecido com os dedos das nossas maos (Figura 1). Essas reentran-
cias propiciam uma grande superficie para a absor¢do de nutrientes (protei-
nas, carboidratos, gorduras, vitaminas e sais minerais) no intestino, os quais
passam para a corrente sanguinea (SCHWARCZ, 2007; MORAES et al., 2010).

Na doenca celiaca, as vilosidades ficam inflamadas e acentuadamente mais
curtas, o que reduz a absorcao de nutrientes, com varias consequéncias: com-
postos alimentares nao absorvidos tém que ser eliminados, podendo resultar
em diarréia; bactérias do intestino podem metabolizar alguns desses com-
postos e causar inchaco abdominal; diminui a absorcao de proteinas, gordura,
ferro, calcio e vitaminas, o que pode levar a perda de peso e a varias outras
complicagdes (SCHWARCZ, 2007).
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Mucosa do Intestino Delgado
com vilosidade normal

Mucosa do Intestino Delgado
com vilosidade atrofiada causada
pela doenca celiaca

Fonte: MORAES et al., 2010.

Figura 1. Diferencas entre as vilosidades existentes no intestino normal e naquele afetado
pela DC.
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A identificacdo positiva de anormalidades na biépsia intestinal leva a um
diagndstico presuntivo de DC (BRIANI; SAMAROO, 2008). A dieta sem glu-
ten ndo deve ser iniciada antes da confirmacao do diagnéstico para que a
bidpsia possa refletir a condicao do paciente (MORAES et al., 2010) mas,
uma vez diagnosticados, os pacientes devem aderir imediata e permanen-
temente a uma dieta livre de gluten, de modo a eliminar os sintomas e
prevenir o desenvolvimento de outras doencas (SCHWARCZ, 2007).

Geralmente, o reconhecimento de um estado pré-celiaco é retrospectivo.
Os individuos que apresentam apenas teste sanguineo positivo para a do-
enca (cerca de 1 em 200), sdo caracterizados como tendo DC latente ou
potencial, que pode ser tornar sintomética mais tarde. Os individuos cuja
bidpsia apresenta vilosidades achatadas, mas ndo apresentam sintomas,
sao portadores de uma doenca silenciosa, passivel de se tornar agressiva
a qualquer momento (SCHWARCZ, 2007; DI SABATINO; CORAZZA, 2009;
WILLIAMS et al., 2010).

O Unico tratamento comprovado até o momento é a dieta totalmente sem
gluten, observada durante toda a vida do paciente. Essa dieta é importan-
te porque, além de propiciar o desaparecimento completo dos sintomas e
melhorar a qualidade de vida do paciente, evita a ocorréncia de complica-
¢oes, principalmente osteoporose, doencas auto-imunes e doengas malignas,
como linfoma (MORAES et al., 2010).

Nessa dieta, sao eliminados todos os derivados de trigo, centeio e cevada,
substituindo-os por outros graos considerados seguros (BRIANI; SAMAROO,
2008). Recomenda-se que ndo sejam consumidos alimentos com cevada mal-
tada (cervejas ou cereais matinais maltados), mesmo aqueles em que o malte
é usado apenas como flavorizante (CICLITIRA; ELLIS, 2005).

No caso da aveia, ela estava tradicionalmente excluida da dieta de celiacos,
no entanto a revisao de estudos existentes sugere que apenas um pequeno
grupo de adultos com DC é intolerante a ela. Pacientes que consomem aveia
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parecem ter mais perturbacdes abdominais que os que ndo a consomem, mas
sua presenca proporciona mais opgoes e maior palatabilidade a dieta (CICLITI-
RA; ELLIS, 2005). Sendo assim, embora a aveia seja bem tolerada pela maioria
dos pacientes, deve-se levar em conta o fato de que existem individuos sensi-
veis e que pode haver contaminacao cruzada com outros cereais que contem
gluten, seja na moagem ou em outras etapas do processamento industrial
de alimentos (BRIANI; SAMAROO, 2008; DI SABATINO; CORAZZA, 2009; WOO-
DWARD, 2010).

Ainda ha controvérsias acerca da quantidade maxima de gluten que os pa-
cientes podem tolerar com seguranca e a variabilidade individual dificulta o
estabelecimento de um nivel seguro de ingestao (involuntaria). Di Sabatino e
Corazza (2009) relatam estudo em que 10 mg gluten/dia foi tolerado, enquan-
to 50 mg foi prejudicial.

Apesar dos beneficios que a dieta totalmente sem gluten traz, nao é facil se-
gui-la. Exige grande mudanca na rotina alimentar, uma vez que o consumo
de alimentos que contém gluten é muito comum e frequente na alimentacao
ocidental. Portanto, a pessoa com DC deve criar novos habitos alimentares,
o que afeta ndo somente sua vida como a de seus familiares. A necessidade
cotidiana de uma alimentacdo fora de casa, carente de opg¢des seguras e o
desconhecimento da doenca por parte dos donos de estabelecimentos que
oferecem alimentos, é outro grande desafio para quem precisa fazer a dieta.
E também imprescindivel um acompanhamento regular com médico e nutri-
cionista (MORAES et al,, 2010).

Quando um paciente, apesar de fazer corretamente a dieta livre de gluten
ndo apresenta melhoras ou acontecem recaidas, é preciso considerar a
possibilidade de ingestdo involuntdria de gluten. Isso pode ocorrer por
varios motivos: ingestao de alimentos industriais sem a devida observan-
cia dos rétulos; ingestao de alimentos fornecidos por pessoas conhecidas,
que afirmam nao conter gliten (geralmente por acreditarem que “sé um
pouquinho ndo faz mal”); ingestdo de alimentos que ndo deveriam conter
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gluten mas que, durante o seu preparo, entraram com contato com equi-
pamentos ou utensilios contaminados (MORAES et al., 2010).

Todos os esforcos devem ser feitos no sentido de esclarecer e tornar uniforme
a definicdo de uma dieta sem gluten, para simplificar a rotulagem de ingre-
dientes em alimentos, melhorar a adesdo a dieta, dar suporte a vida social e
aumentar a identificacdo dos individuos celiacos (SALVATORE et al., 2008).

A seguir, apresenta-se uma lista de alimentos permitidos na dieta livre de glu-
ten, fornecida no Guia Orientador da FENACELBRA (MORAES et al., 2010):

CEREAIS: arroz, milho, pain¢o e os pseudocereais quinoa, amaranto, trigo sar-
raceno.

FARINHAS E FECULAS: farinha de arroz, amido de milho, fuba, farinha de
mandioca, fécula de batata, farinha de soja, polvilho, araruta, flocos de arroz
e milho.

MASSAS: feitas com as farinhas permitidas.

VERDURAS, FRUTAS E LEGUMES: todos, crus ou cozidos.

LATICINIOS: leite, manteiga, queijos e derivados (se ndo houver intolerancia
alactose).

GORDURAS: 6leos e azeites.
CARNES: bovina, suina, frango, peixes, ovos e frutos do mar.
GRAOS: feijao, lentilha, ervilha, grdo de bico, soja.

SEMENTES OLEAGINOSAS: nozes, améndoas, amendoim, castanha do Brasil,
castanha de caju, aveld, macadamia, linhaca, gergelim, abdbora, etc.
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A predisposicao genética para DC aparece muitas vezes associada a predis-
posicdo para o diabetes tipo 1, ou insulinodependente. Em geral, o diabetes
ocorre antes da DC, mas o contrario também pode acontecer. Nesse caso, é
indispensavel que, além da dieta sem gluten, haja um controle da ingestdo de
carboidratos (MORAES et al., 2010).

Também nao é incomum que a intolerancia ao gluten ocorra simultaneamen-
te com a intolerancia a lactose (agucar do leite). Isso acontece quando ha uma
diminuicao na quantidade de enzima lactase, que normalmente esta presente
nas vilosidades do intestino. Como o celiaco, no momento do diagnéstico,
apresenta atrofia das vilosidades, a quantidade da enzima lactase pode es-
tar diminuida. Uma vez que a pessoa nao consegue digerir a lactose, pode
apresentar sintomas como diarréia, dor de barriga, excesso de gases e vomi-
tos. Nesse caso, além da dieta sem gluten, o paciente deve evitar alimentos
preparados com leite e seus derivados. Uma vez que as vilosidades tenham
voltado ao normal, por efeito da dieta, a maioria das pessoas consegue tolerar
o consumo de alimentos com lactose e pode voltar a introduzir os lacteos na
dieta (MORAES et al., 2010).

Existem pessoas que sdo sensiveis a ingestao de leite e derivados, ndo pela
presenca de lactose, mas por alergia as proteinas (caseina e proteinas do soro)
do leite (MILLS; BREITENEDER, 2005). Aqueles celiacos que realmente néo tole-
ram bem laticinios devem usar substitutos protéicos para o leite, produzidos a
partir de outras fontes, como soja, feijoes, nozes e castanhas (HAGMAN, 1996).

Os individuos com DC devem ter atencao a ingestao de calcio pois, em razéo
da ma absorcao de nutrientes, pode ocorrer perda severa de massa dssea (os-
teoporose), podendo ser necessdria uma suplementacao de célcio na dieta,
ainda mais quando o paciente apresenta conjuntamente uma intolerancia a
lactose (HAGMAN, 1996).

Celiacos que respondem mal ao tratamento sem gluten podem também
apresentar fung¢des pancreaticas diminuidas. Quantidade insuficiente de en-

21



22

Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

zimas para completar a digestdo pode levar a diarréia, inchaco abdominal e
dores, além de mé absorcdo. Nesse caso, as enzimas pancredticas devem ser
tomadas em todas as refeicoes (HAGMAN, 1996).

Estima-se que cerca de 1%-2% de adultos e mais de 5%-7% de criangas no
mundo sofram de algum tipo de alergia alimentar, sendo alguns poucos
alimentos os responsaveis pela maioria das rea¢ées: amendoim, nozes, tri-
go, soja, leite de vaca, ovos, peixes e mariscos (MILLS; BREITENEDER, 2005).
Hagman (1996) alerta para o fato de que outros alimentos podem cau-
sar problemas a alguns individuos com DC, como soja, ovos, frutas citri-
cas, chocolate, glutamato de sédio, mariscos, nozes, leguminosas, macas,
levedura, pepino, meldo, milho, feijao e até mesmo arroz. Ndo ha como
prever essas caracteristicas, que variam de um individuo para outro, por
isso deve-se manter a atengdo sobre os alimentos ingeridos, observando
possiveis problemas. Em caso de duvida, o item deve ser retirado da dieta
para observar se ocorre melhora; em caso positivo, para obter completa
certeza, o item pode ser novamente introduzido na dieta a fim de confir-
mar ou ndo o reaparecimento dos incomodos.

Algumas sugestoes de estratégias para abordagem futura da DC foram feitas
por Salvatore et al. (2008):

«Desenvolvimento de cultivares de trigo sem peptideos antigénicos;

-Sabendo que os peptideos ricos em prolina e glutamina do gluten sao
resistentes as enzimas digestivas, futuras terapias de tratamento da DC
poderdo incluir a suplementacdo de peptidases, para facilitar a protedlise
préxima ao residuo prolina;

-Sabendo que a sensibilidade inata ao gluten (predisposicdo genética),
bem como infeccbes gastrointestinais, podem ser precursores de uma al-
teracdo na permeabilidade da mucosa intestinal, que pode permitir a pas-
sagem de alguns peptideos nao totalmente digeridos (BRIANI; SAMAROO,
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2008), deve ser melhor entendida a modulacao da permeabilidade e o blo-
queio de imunidade inata e adquirida desencadeados pelo gluten.

Outras informacgdes interessantes encontradas nas referéncias evidenciam
que ainda ha muito a ser pesquisado a respeito do tratamento da DC e sobre
o gluten e seus efeitos no organismo humano. Alguns exemplos:

Schwarcz (2007) cita pesquisadores que descobriram, em pacientes com mui-
tas dores de cabeca (enxaqueca), imagens de ressonancia magnética eviden-
ciando inflamacdo cerebral, as quais se modificaram apds dieta sem gluten.

Di Sabatino e Corazza (2009) mencionam muitas desordens neuroldgicas e
psiquiatricas que tém sido relatadas em associacdo com a DC, mas informam
que nao ha ainda comprovacdo de que a intolerancia ao gluten seja uma
das causas de transtornos como autismo ou esquizofrenia. No entanto, Leite
(1987) faz alusao a pesquisas realizadas décadas atras - na opinido do autor,
pesquisas sérias, que foram contestadas ou ridicularizadas - em que pacientes
esquizofrénicos apresentaram melhora com dieta livre de gluten e de caseina.
Na internet, encontra-se farto material alusivo a esse assunto.

Marcelino (2010) cita pesquisador inglés cujos estudos apdiam a informacéao
de que 80% das pessoas diagnosticadas dentro do espectro autista ndo po-
dem digerir gluten e laticinios (além de outros alimentos, com menor fre-
quéncia). Essa autora testou a dieta totalmente livre de gluten e de leite e
relata em seu livro melhoras comportamentais acentuadas em criangas com
autismo.

Espera-se que duvidas hoje existentes possam vir a ser melhor investigadas
e esclarecidas no futuro, podendo a terapia nutricional, associada ou ndo a
medicamentos e outras estratégias terapéuticas, proporcionar mais salude e
bem estar as pessoas.
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A retirada total do gluten de uma dieta causa impacto sobre os alimentos cujo
principal ingrediente é a farinha de trigo, como os produtos de panificacdo
(paes, bolos e biscoitos) e as massas. Esses alimentos constituem parte impor-
tante da dieta comum de um brasileiro e, de modo geral, de um ocidental. O
desafio é conseguir obter produtos similares, substituindo a farinha de trigo
- e também as farinhas de centeio, cevada e aveia, menos usadas - por outras
farinhas que ndo possuem gluten.

Frequentemente, esta substituicao traz como consequéncia uma redugao no teor
proteico dos produtos de panificacao. As farinhas permitidas na dieta sem gluten
sdo ingredientes mais ricos em amido e mais pobres em proteina, quando com-
paradas as farinhas de trigo (que contém cerca de 8,5 % de proteina, em base
seca), aveia (13 %) ou centeio (11 %). As farinhas de arroz e milho contém cerca
de 6 % de proteina e a farinha de mandioca, pouco mais de 1 %, enquanto as
féculas, os amidos e os polvilhos contém quantidade ainda menor (ndo mais que
0,5 %).

Os valores médios citados, obtidos na Tabela Brasileira de Composicao de Ali-
mentos (TABELA, 2011), evidenciam a redugdo no teor proteico dos alimentos
sem gluten em relacdo aos tradicionais, variando de acordo com os substi-
tutos utilizados. A farinha de soja, por conter 35 % a 40 % de proteina, tem
potencial para elevar o contetudo proteico de um alimento, mesmo quando
usada em pequena quantidade.

Os individuos com DC que apresentam, adicionalmente, intolerancia a lactose
e/ou alergia a proteina do leite, podem se beneficiar duplamente da adicao
de derivados de soja a dieta, uma vez que estao privados tanto do gluten
quanto da proteina dos laticinios. Nesse caso, a substituicdo traz ainda, como
vantagem, a substituicdo das gorduras animais saturadas dos lacteos por gor-
duras vegetais polinsaturadas.

Assim, o objetivo da elaboracdo das receitas que constam deste livro, todas
contendo soja, é proporcionar ao individuo com DC ingestdao de uma fonte
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de proteina com alto valor nutricional, além das muitas vitaminas, minerais e
compostos bioativos que estdo presentes nessa leguminosa.

ATENCAO: a Unica ressalva a ser feita é em relacdo aqueles individuos que
apresentam sensibilidade a soja, os quais devem substituir a farinha de soja
das receitas por derivados similares obtidos a partir de outras leguminosas
(grao de bico, feijao), nozes ou castanhas.

Para selecao das receitas, foram consultados varios livros (HAGMAN, 1996;
KOTZE, 2001; MARCELINO, 2010; MORAES et al., 2010) e sites (VIDA, 2013; CO-
ZINHA, 2013) especializados em dietas sem gluten. As receitas selecionadas
foram adaptadas para incluir a farinha de soja e foram todas testadas na Cozi-
nha Experimental da Embrapa Soja.

Do ponto de vista tecnolégico, o gliten faz bastante falta, porque é ele quem
torna as massas eldsticas, com capacidade de segurar o gas produzido pela
fermentacao, de forma a permitir que os produtos crescam e fiqguem macios.
Nos produtos sem gluten, embora a massa consiga crescer, muitas vezes ela
baixa ou murcha ao assar, pois a estrutura formada ndo consegue se sustentar.

A auséncia do gluten pode ser “compensada” por alguns ingredientes espe-
ciais, que tornam a massa mais viscosa: espessantes como carboximetilcelu-
lose (CMC), gomas xantana e guar, gelatina, agar, etc. Algumas receitas deste
livro, principalmente as de péaes, incluem CMC, uma vez que um efeito positi-
vo foi observado nos testes, resultando em volume maior e melhor aparéncia
dos produtos. Este ingrediente é opcional e pode ser substituido por algum
dos outros citados.

A maioria dos ingredientes utilizados nas receitas € comum nos supermer-
cados, mas varios itens sdo encontrados apenas em lojas especializadas em
produtos integrais ou “naturais’, onde alguns deles podem estar disponiveis
também em uma versao organica.
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MISTURA DE FARINHAS SEM GLUTEN: a que foi testada nas receitas a seguir,
constou de: farinha de arroz (900 g), fécula de batata (300 g), polvilho doce
(150 g) e farinha de soja (340 g). A farinha de soja foi usada na proporcéao de
20% do total, a fim de contribuir para elevar o valor nutricional das outras
farinhas, ricas em carboidratos. Outras combinac¢des podem ser obtidas, com
diferentes farinhas e proporcoes, atendendo a disponibilidade de ingredien-
tes ou a preferéncia pessoal.

DERIVADOS DE SOJA: foi utilizada nas receitas uma farinha de soja indus-
trial, bastante fina, clara e sem aroma. A farinha artesanal (kinako) também
pode ser utilizada, porém, por ser uma farinha tostada, desenvolve um li-
geiro aroma de amendoim, agraddvel, porém mais perceptivel, nos produ-
tos. Os individuos que ndao podem ou ndo querem usar derivados de soja
podem retirar a farinha de soja das receitas, fazendo apenas pequenas
adaptacgdes na quantidade de liquido que, possivelmente, ird diminuir um
pouco. Aqueles que, pelo contrario, querem aumentar a quantidade de
soja nas formulacbes, podem fazé-lo, tanto aumentando a proporcdo de
farinha de soja na mistura de farinhas sem gluten, como utilizando outros
derivados da soja, como o extrato (em substituicao ao leite), o creme (em
substituicdo ao creme de leite) ou o condensado de soja (em substituicao
ao leite condensado).

OUTROS INGREDIENTES: alguns ingredientes das receitas podem ser substi-
tuidos por outros, de acordo com a necessidade, conveniéncia e/ou preferén-
cia, como por exemplo:

Acucar: o acucar refinado das receitas pode ser trocado por agucar cristal, de-
merara (cristal nao branqueado) ou mascavo, bem como ser substituido por
outros ingredientes doces, como: mel, melago, xarope de glicose (de milho ou
de mandioca), xarope de maple, xilitol. Usar edulcorantes (adocantes) pode
afetar o resultado das receitas, pois eles substituem o sabor doce, mas nao
as outras fungoes tecnoldgicas importantes do agucar nos alimentos, como o
volume e a absorcdo/retencao de agua. Vale também ressaltar que adogantes
a base de aspartame perdem seu poder adogante quando aquecidos.
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Ovos: ovos comuns podem ser substituidos por ovos caipiras ou organicos.
Pessoas que ndao consomem ovos tem a opg¢do de substitui-los por linhaca
hidratada, da seguinte maneira: colocar sementes de linhaca em um copo,
adicionar 4gua a temperatura ambiente em quantidade suficiente para cobri-
-las e reservar. Ap6s alguns minutos, observa-se que a dgua da lugar a um
gel viscoso e transparente. Cada colher de sopa dessas sementes hidratadas
substitui um ovo da receita.

Leite: pode ser usado o leite de vaca na forma integral, semi ou totalmente
desnatado. Para quem nao consome leite de vaca (por intolerancia a lactose
ou alergia a proteina do leite), sugere-se o “leite” ou extrato de soja, facilmen-
te encontrado nos supermercados, em embalagem longa vida. Preferencial-
mente, deve ser usado o extrato para uso culinario (sem adicao de agucar e
aromatizantes), mas nas receitas doces pode também ser usado o “original”
(extrato adogado e acrescido de aromas). Para quem tem alergia a soja, po-
dem ser usados outros leites vegetais (arroz, améndoas, coco, etc.).

Oleos e gorduras: o 6leo mais comumente usado nos lares brasileiros é o 6leo
refinado de soja, mas podem ser usados outros 6leos vegetais, de acordo com
a preferéncia pessoal. Podem ser usadas a manteiga ou margarina, desde que
o consumidor do produto nao tenha alergia ao leite de vaca. Nesse caso, é
recomendavel utilizar o creme vegetal (que nao possui nada de leite) ou um
ingrediente conhecido na culindria indiana como ghee, que é uma manteiga
aquecida e purificada, de modo a conter apenas a gordura do leite e ndo os
demais componentes (proteinas e outros).

Chocolate: nas receitas ndo foram utilizados os achocolatados por causa do
seu alto teor de aclcar, dando-se preferéncia ao chocolate em pé. Para quem
tem alergia a lactose, é recomendavel utilizar o cacau puro e para quem tem
alergia ao cacau, a alfarroba em pé.

Fermento bioldgico: em lugar do fermento biolégico instantaneo, seco, cita-
do nas receitas, pode ser utilizado o fermento fresco prensado. Cada 10 g (1
saché) de fermento seco corresponde a cerca de 3 tabletes de fermento fresco
(de 15 g cada).
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Sal (cloreto de sédio): em lugar do sal iodado comum, pode ser usado o sal
marinho ou, se necessario, o sal sem sédio, recomendavel para quem tem
problemas de hipertensao.

Algumas informacées adicionais podem ajudar a garantir o sucesso das recei-
tas aqui fornecidas. A mais basica diz respeito a medida dos ingredientes, uma
vez que utensilios de cozinha podem apresentar-se em tamanhos variados; a
utilizacdo de medidores de volume especiais, como colheres e copos de me-
dida padronizados, é enfaticamente recomendada. A correta proporcao entre
solidos e liquidos, principalmente nos bolos, é muito importante, para que a
massa tenha consisténcia adequada e ndo murche ao assar.

Em relacdo as formas, os paes e bolos sem gluten ficam melhores quando
produzidos em formato pequeno, por isso a maioria das receitas foi dimen-
sionada para utilizacdo de uma forma retangular prépria para péo de forma
ou bolo inglés (nos casos em que foi mais conveniente o uso de outro tipo de
assadeira, isto esta especificado na receita). Caso se deseje, é possivel utilizar
formas descartaveis de papel ou aluminio, no formato de bolo inglés ou em
formatos individuais menores. Seja qual for o tipo de forma utilizada, deve
ser previamente untada com 6leo ou margarina e polvilhada com alguma (ou
com uma mistura) das farinhas sem gluten. Quando frutas séo utilizadas nas
receitas, estas também devem ser previamente polvilhadas com farinha, para
que se dispersem bem pela massa, sem aderir entre si nem assentar no fundo
da forma.

Devido a caracteristica adesiva das massas sem gluten, pode ser util, naquelas
receitas em que as massas devem ser abertas com rolo ou com as maos, polvi-
Ihar a superficie com farinhas sem gluten, untar as maos com éleo ou empre-
gar uma folha de papel manteiga ou um filme plastico, para evitar aderéncia
excessiva da massa.
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Pao basico
Ingredientes

2 xicaras de cha de mistura de farinhas

1 colher de sopa de acucar

1/2 colher de cha de sal

1/2  colher de sopa de fermento bioldgico instantaneo
1 colher de cha de CMC

1 xicara de cha de dgua ou leite mornos
2 colheres de sopa de 6leo
1 colher de cha de vinagre
1 ovo
Modo de preparo

Misturar todos os ingredientes secos e reservar. Misturar ligeiramente os in-
gredientes liquidos (ovo, 6éleo, vinagre e agua/leite morno) na batedeira e adi-
cionar os ingredientes secos peneirados juntos. Misturar primeiramente em
velocidade baixa e depois bater por 3 a 4 minutos em velocidade méaxima.

Colocar a massa na forma de bolo inglés, previamente untada e enfarinhada,
e deixar crescer até chegar a 1 cm da borda da forma.

Assar em forno preaquecido médio por cerca de 30 minutos.

Cobrir com papel aluminio apds 10 minutos dentro do forno ou quando esti-
ver corado, a fim de ndo queimar.
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Pao de graos
Ingredientes

12 xicara de cha de mistura de farinhas

1 colher de sopa de acucar

1/2 colher de cha de sal

1/2 colher de sopa de fermento bioldgico instantaneo
1 colher de cha de CMC

xicara de cha de 4gua ou leite mornos

colher de sopa de 6leo

colher de ché de vinagre

ovo

colheres de sopa de graos ou flocos variados*

N = = —a —

(¥) sugestao de graos: gergelim, chia, quinoa, amaranto, trigo sarraceno, linhaga (moida).

Modo de preparo

Misturar todos os ingredientes secos e reservar. Misturar ligeiramente os in-
gredientes liquidos (ovo, dleo, vinagre e agua/leite morno) na batedeira e adi-
cionar os ingredientes secos peneirados juntos. Misturar primeiramente em
velocidade baixa e depois bater por 3 a 4 minutos em velocidade maxima.

Acrescentar os graos/flocos e misturar a mao.

Colocar a massa na forma de bolo inglés, previamente untada e enfarinhada,
e deixar crescer até chegar a 1 cm da borda da forma.

Assar em forno preaquecido médio por cerca de 30 minutos.

Cobrir com papel aluminio apds 10 minutos dentro do forno ou quando esti-
ver corado, a fim de ndo queimar.
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Pao preto

Ingredientes

1 xicara de cha de farinha de arroz integral
1/2 xicara de cha de polvilho doce

1/2 xicara de cha de farinha de soja

1 colher de sopa de aclicar mascavo

1/2 colher de ché de sal

1/2 colher de sopa de fermento bioldgico instantaneo
1 colher de chd de CMC

colher de cha de cacau em pé

xicara de cha de 4gua ou leite mornos
colher de sopa de 6leo

colher de sopa de melago

colher de ché de vinagre

ovo

passas

—_ m ma m A

Modo de preparo

Misturar todos os ingredientes secos e reservar. Misturar ligeiramente os in-
gredientes liquidos (ovo, 6leo, vinagre, melaco e dgua/leite morno) na bate-
deira e adicionar os ingredientes secos peneirados juntos. Misturar primeira-
mente em velocidade baixa e depois bater por 3 a 4 minutos em velocidade
maxima. Se desejar, adicionar passas (previamente enfarinhadas), misturando
a mao.

Colocar a massa na forma de bolo inglés, previamente untada e enfarinhada,
e deixar crescer até chegar a 1 cm da borda da forma.

Assar em forno preaquecido médio por cerca de 30 minutos.

Cobrir com papel aluminio apds 10 minutos dentro do forno ou quando esti-
ver corado, a fim de ndo queimar.
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Pao de polvilho

Ingredientes

Para o fermento:
1/2  colher de sopa de fermento bioldgico instantaneo
1/4  xicara de cha de leite morno
1 colher de cha de agucar

Para a massa:
1 xicara de cha de farinha de arroz
1/2  xicara de cha de polvilho doce
1/2  xicara de cha de farinha de soja
1 colher de sopa de acucar
1/2  colher de cha de sal
1/2  colher de sopa de fermento bioldgico instantaneo
1 colher de chad de CMC
3/4  xicara de cha de 4gua quente
colher de sopa de 6leo
colher de chd de vinagre
ovo

_ .

Modo de preparo

Em um recipiente, colocar leite morno, aclcar e fermento, deixando levedar.
Enquanto isso, peneirar as farinhas, acucar, sal, fermento e CMC na vasilha
grande da batedeira.

Misturar 6leo e dgua quente e adicionar sobre os ingredientes secos, batendo
em velocidade baixa. Adicionar o ovo e bater mais um pouquinho. Adicionar o
liquido fermentado e bater na velocidade maxima por 3 minutos.

Colocar a massa na forma previamente untada e enfarinhada, e deixar crescer
até chegar a 1 cm da borda da forma.

Assar em forno preaquecido médio por cerca de 30 minutos. Cobrir com pa-
pel aluminio apds 10 minutos dentro do forno ou quando estiver corado, a fim
de nao queimar.
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Pao de hamburger

Ingredientes

1 xicara de cha de mistura de farinhas

1/2  xicara de chd de farinha de arroz moti

1/3  xicara de cha de farinha de soja

1/2  colher de sopa de acucar

1/2  colher de ché de sal

1/2  colher de sopa de fermento biolégico instantaneo
1/2  colher de sopa de CMC

1 colher de cha de gelatina em po6

3/4  xicara de cha de 4gua ou leite mornos

1 colher de sopa de 6leo
1 colher de cha de vinagre
2 ovos

Modo de preparo

Misturar todos os ingredientes secos e reservar. Misturar ligeiramente os in-
gredientes liquidos (ovo, dleo, vinagre e agua/leite morno) na batedeira e adi-
cionar os ingredientes secos peneirados juntos. Misturar primeiramente em
velocidade baixa e depois bater por 3 a 4 minutos em velocidade méaxima.

Colocar a massa em formas individuais grandes, previamente untadas e en-
farinhadas, enchendo-as pela metade, e deixar crescer até dobrar de volume.

Colocar as forminhas em uma assadeira e levar ao forno preaquecido médio
por cerca de 30 minutos. Se necessario, cobrir com papel aluminio quando os
paezinhos estiverem corados.
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Bisnaguinhas

Ingredientes

1 xicara de cha de amido de milho
1/2  xicara de cha de polvilho doce
2 colheres de sopa de farinha de arroz moti

1/4  xicara de cha de farinha de soja

1/2  colher de sopa de agucar

1/2  colher de cha de sal

1/2  colher de sopa de fermento bioldgico instantaneo
1 colher de cha de CMC

2/3  xicara de chd de dgua ou leite mornos

colher de sopa de 6leo

colher de cha de vinagre

ovo

R G G —y

Modo de preparo

Misturar todos os ingredientes secos e reservar. Misturar ligeiramente os in-
gredientes liquidos (ovo, dleo, vinagre e agua/leite morno) na batedeira e adi-
cionar os ingredientes secos peneirados juntos. Misturar primeiramente em
velocidade baixa e depois bater por 3 a 4 minutos em velocidade maxima.

Colocar a massa em forminhas individuais pequenas, previamente untadas e
enfarinhadas, enchendo-as pela metade, e deixar crescer até dobrar de volu-
me.

Colocar as forminhas em uma assadeira e levar ao forno preaquecido médio
por cerca de 30 minutos. Se necessario, cobrir com papel aluminio quando os
paezinhos estiverem corados.
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Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Pao de raizes/legumes

Ingredientes

1/2  xicara de cha de puré de raizes/legumes*

1 xicara de cha de agua morna

1 colher de sopa de 6leo ou azeite de oliva

1/2  colher de sopa de agucar

1/2  colher de cha de sal

1 colher de ché de vinagre

1 ovo

12 xicara de cha de mistura de farinhas

1/2  colher de sopa de fermento bioldgico instantaneo
ervas frescas picadas**

(*) cozinhar e amassar: batata, mandioca, cabotid, cenoura, inhame, mandioquinha, batata-doce, etc.

(¥*) sugestao: salvia, orégano, tomilho, manjericdo.

Modo de preparo

Bater no liquidificador o puré, o sal, o acucar, o éleo/azeite, 0 ovo, o vinagre e
a agua morna.

Peneirar em uma bacia a mistura de farinhas e o fermento os ingredientes
secos juntos e acrescentar o liquido batido, misturando a mao para incorporar
bem (juntar as ervas, se desejar utilizar). A massa deve ficar com consisténcia
mais firme que a de um bolo.

Colocar a massa na forma de bolo inglés untada e enfarinhada, enchendo 2/3
da altura e deixar crescer em local aquecido por 30-40 minutos até atingir 1
cm da borda da forma.

Assar em forno médio. Cobrir com papel aluminio apdés 10 minutos dentro do
forno ou quando estiver corado, a fim de ndo queimar.

Observagao: esse pao fica mais pesado e Umido que os demais, semelhante a uma
torta salgada.

Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Paezinhos de minuto

Ingredientes

1/3  xicara de cha de farinha de arroz integral
1/4  xicara de cha de farinha de trigo sarraceno

2 colheres de sopa de farinha de soja

1 colher de sopa de amido de milho

1/2  colher de sopa de polvilho doce

2 colheres de sopa de acucar mascavo

1 colher de sopa de manteiga

1 colher de cha de fermento quimico em pé
1/2  xicara de cha de leite

1 ovo

1/2  colher de cha de raspas de laranja
Modo de preparo
Bater manteiga com acgucar e ovo.
Adicionar as farinhas (menos a de trigo sarraceno) e o fermento, depois o leite.
Por ultimo, adicionar a farinha de trigo sarraceno e misturar o suficiente para
homogeneizar, sem bater demais, juntando também as raspas de laranja.

Colocar em forminhas previamente untadas e enfarinhadas.

Assar por 20-25 minutos em forno a 180 °C preaquecido. Se necessario, cobrir
com papel aluminio quando os paezinhos estiverem corados.
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44 Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Pao de queijo nutritivo BO I_OS

Ingredientes

Foto: RR Rufino

1 xicara de cha de polvilho doce
1 xicara de cha de polvilho azedo
1/2  xicara de cha de farinha de soja
1 xicara de cha de leite ou 4gua
1/2  xicara de cha de 6leo

2 colheres de cha de sal

2 0ovos

50g queijoralado
Modo de preparo
Bater no liquidificador leite/agua, dleo, ovo e sal.
Juntar os ingredientes secos e bater novamente.

Encher pela metade forminhas individuais pequenas untadas, colocar sobre
assadeira e levar ao forno por cerca de 15 minutos.




Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Bolo de Coco

Ingredientes

1 xicara de cha de mistura de farinhas
3/4  xicara de cha de acucar
1 pitada de sal

1/3  xicara de cha de leite de coco

1/4  xicara de cha de 6leo

1 ovo

1/2  colher de sopa de fermento quimico em po6
esséncia de coco

Modo de preparo
Peneirar em uma bacia os ingredientes secos (farinhas, acucar, sal).
Bater no liquidificador os ingredientes liquidos (ovo, dleo, leite de coco) e in-

corporar aos secos, misturando a mao. Acrescentar esséncia, se desejar. Por
ultimo, adicionar o fermento e misturar gentilmente.

Colocar em forma previamente untada e enfarinhada.
Levar ao forno preaquecido a 180 °C, esperando pelo menos 15-20 minutos

antes de abrir. Se necessério, cobrir com papel aluminio para ndo queimar e
esperar assar completamente, até que, espetando um palito, esse saia seco.

Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Bolo de Chocolate

Ingredientes

174  xicara de cha de mistura de farinhas

3/4  xicara de chd de agucar

2 colheres de sopa de cacau ou chocolate em pé
1 pitada de sal

1/3 xicara de cha de leite

1/2 xicara de cha de 6leo

1 ovo

1 colher de cha de fermento quimico em p6

1/4 colher de cha de bicarbonato de sédio

Modo de preparo

Peneirar em uma bacia os ingredientes secos (farinhas, cacau/chocolate,
acucar, sal).

Bater no liquidificador os ingredientes liquidos (ovo, dleo, leite) e incorporar
a0s secos, misturando a mao. Por ultimo, adicionar o fermento e o bicarbona-
ro, misturando gentilmente.

Colocar em forma previamente untada e enfarinhada.

Levar ao forno preaquecido a 180 °C, esperando pelo menos 15-20 minutos
antes de abrir. Se necessario, cobrir com papel aluminio para ndo queimar e
esperar assar completamente, até que, espetando um palito, esse saia seco.

Observacao: se optar pelo achocolatado, reduza um pouco o aglcar
(Y2 xicara de cha).
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Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Bolo com sucos

Ingredientes

112 xicara de cha de mistura de farinhas

3/4  xicara de cha de acucar

1 pitada de sal

1/3 xicara de cha de suco*

1/2 xicara de cha de 6leo

1 ovo

1/2 colher de sopa de fermento quimico em pé

(¥) suco de laranja, abacaxi, maracuja e outros.

Modo de preparo

Peneirar em uma bacia os ingredientes secos (farinhas, acucar, sal). Bater no
liquidificador os ingredientes liquidos (ovo, 6leo, suco) e incorporar aos secos,
misturando a mao. Por ultimo, adicionar o fermento e misturar gentilmente.

Colocar em forma previamente untada e enfarinhada.
Levar ao forno preaquecido a 180 °C, esperando pelo menos 15-20 minutos

antes de abrir. Se necessario, cobrir com papel aluminio para ndo queimar e
esperar assar completamente, até que, espetando um palito, esse saia seco.

Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Bolo com frutas

Ingredientes

1 xicara de cha de mistura de farinhas
1/2 xicara de cha de acucar
1 pitada de sal

1/3 xicara de cha de agua ou leite

1/4 xicara de cha de 6leo

1 ovo

1/2 colher de sopa de fermento quimico em pé
3/4 xicara de cha de frutas picadas*

(*) sugestao: usar uma combinagao de maga + uvas passas ou banana + nozes, ameixas secas ou outras
frutas de sua preferéncia.

Modo de preparo

Passar as frutas por um pouco de farinha e reservar.
Peneirar em uma bacia os ingredientes secos (farinhas, agucar, sal).

Bater no liquidificador os ingredientes liquidos (ovo, dleo, agua/leite) e incor-
porar aos secos, misturando a mao. Por ultimo, adicionar as frutas e o fermen-
to, misturando gentilmente.

Colocar em forma previamente untada e enfarinhada. Se desejar, cobrir com
uma cobertura de agucar e canela em pé.

Levar ao forno preaquecido a 180 °C, esperando pelo menos 15-20 minutos
antes de abrir. Se necessario, cobrir com papel aluminio para nao queimar e
esperar assar completamente, até que, espetando um palito, esse saia seco.
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Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Bolo de Milho com Coco

Ingredientes

3/4  xicara de cha de farinha de milho

1/4  xicara de chd de farinha de soja

3/4  xicara de cha de agucar

1 pitada de sal

1/2  xicara de cha de milho verde em conserva
1/3  xicara de cha de leite de coco

1/4  xicara de cha de coco ralado

1/4  xicara de cha de 6leo

1 ovo

1/2  colher de sopa de fermento quimico em po6

Modo de preparo
Peneirar em uma bacia os ingredientes secos (farinhas, acucar, sal).
Bater no liquidificador o milho verde e o coco ralado com os ingredientes li-

quidos (ovo, 6leo, leite de coco) e incorporar aos secos, misturando a méao. Por
ultimo, adicionar o fermento e misturar gentilmente.

Colocar em forma previamente untada e enfarinhada.
Levar ao forno preaquecido a 180 °C, esperando pelo menos 15-20 minutos

antes de abrir. Se necessario, cobrir com papel aluminio para ndo queimar e
esperar assar completamente, até que, espetando um palito, esse saia seco.

Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Bolo de Cenoura

Ingredientes

1 xicara de cha de mistura de farinhas

1 xicara de cha de acucar

1 pitada de sal

1/2  xicara de chd de cenoura ralada

1/2  xicara de chéa de 6leo

1 ovo

1/2  colher de sopa de fermento quimico em pé

Modo de preparo

Peneirar em uma bacia os ingredientes secos (farinhas, acucar, sal).

Bater no liquidificador a cenoura ralada, o ovo e o éleo. Incorporar aos ingre-
dientes secos, misturando a méo. Por ultimo, adicionar o fermento e misturar
gentilmente.

Colocar em forma previamente untada e enfarinhada.

Levar ao forno preaquecido a 180 °C, esperando pelo menos 15-20 minutos
antes de abrir. Se necessario, cobrir com papel aluminio para ndo queimar e
esperar assar completamente, até que, espetando um palito, esse saia seco. Se
desejar, faca uma cobertura com chocolate e aplique ainda quente.
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Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Bolo de farinha de mandioca

Ingredientes

2 xicaras de cha de farinha de mandioca crua

1/2 xicara de cha de farinha de soja

2 xicaras de cha de agucar

1 pitada de sal

100 mL  leite de coco

1009 coco ralado

5 colheres de sopa de margarina

4 ovos

1 colher de sopa de fermento quimico em pé
Modo de preparo

Peneirar em uma bacia os ingredientes secos (farinhas, acucar e sal).

Bater no liquidificador ovos, leite de coco, margarina e coco ralado. Juntar aos
secos, misturando a mao e, por ultimo, incorporar o fermento gentilmente.

Colocar em assadeira rasa pequena previamente untada e polvilhada com
farinha de mandioca.

Levar ao forno preaquecido a 180 °C, esperando pelo menos 15-20 minutos
antes de abrir. Se necessario, cobrir com papel aluminio para ndo queimar e
esperar assar completamente, até que, espetando um palito, esse saia seco.

Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Bolo de Fuba

Ingredientes

1 xicara de cha de mistura de farinhas

1/2  xicara de cha de fuba

3/4  xicara de cha de agucar

1 pitada de sal

1/3  xicara de cha de leite

1/2  xicara de cha de éleo

1 ovo

1/2  colher de sopa de fermento quimico em po6

Modo de preparo

Peneirar em uma bacia os ingredientes secos (farinhas, fubd, acucar, sal).

Bater no liquidificador os ingredientes liquidos (ovo, 6leo, leite) e incorporar
aos secos, misturando a mao. Adicionar o fermento e misturar gentilmente.

Colocar a massa em forma previamente untada e enfarinhada.

Levar ao forno preaquecido a 180 °C, esperando pelo menos 15-20 minutos
antes de abrir. Se necessario, cobrir com papel aluminio para ndo queimar e
esperar assar completamente, até que, espetando um palito, esse saia seco.

Observacao: como opc¢do para variar o sabor deste bolo, pode ser usada erva doce ou
goiabada. A erva doce deve ser acrescentada ao final da mistura, logo antes de colocar
a massa na forma. J4 a goiabada, em cubos, deve ser adicionada apds a colocacdo na
forma, distribuindo-os na superficie e em seguida afundando-os na massa.
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Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Bolo mineiro de fuba

Ingredientes

2 xicaras de cha de fuba

1/3  xicara de cha de farinha de soja

1 colher de sopa de erva doce

2 xicaras de cha de leite

1/4  xicara de cha de manteiga derretida
1 xicara de cha de agucar

1 pitada de sal

1 ovo

1

colher de sopa de fermento quimico em pé

Modo de preparo

Peneirar as farinhas e acrescentar a erva-doce. Despejar o leite aos poucos, até
formar uma pasta. Acrescentar a manteiga derretida, o agucar e o sal e mexer
bem. Adicionar o fermento, misturar gentilmente e, em seguida, acrescentar o
ovo, preparado a parte (bater a clara em neve e depois juntar a gema).

Colocar a massa em assadeira rasa pequena, untada e polvilhada com fuba. Se
desejar, cobrir com uma cobertura de agucar e canela.

Levar ao forno preaquecido a 180 °C, assando por cerca de 30 minutos.

Observacgao: este bolo fica mais seco e pesado que o bolo de fubd comum.

Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Broinha

Ingredientes

2 xicaras de cha de leite

1 xicara de cha de agua
1/2  xicara de cha de 6leo

1 xicara de cha de agucar

colher de cha de sal
colher de sopa de erva doce
xicaras de cha de fuba
xicara de cha de polvilho doce
/2 xicara de cha de farinha de soja
ovos
colher de sopa de fermento quimico em pé

[ NN NG JRN

Modo de preparo

Peneirar as farinhas juntas e reservar.

Colocar agua, leite, 6leo, agucar, sal e erva-doce para ferver em uma panela
(grande). Juntar as farinhas e cozinhar, sem parar de mexer, até formar um
angu bem duro.

Esperar esfriar e passar para a tigela da batedeira. Usar o gancho para massas
pesadas e ir juntando os ovos ja mexidos, aos poucos.

Adicionar o fermento em po6 e bater, misturando bem. A massa é macia e a
melhor maneira de dar o formato é usar uma xicara: colocar um pouco de
fuba dentro de uma xicara de fundo redondo e colocar uma colher (sopa) rasa
da massa dentro dela. Mexer a xicara em circulos, para que a massa rode até se
transformar em uma bolinha.

Untar uma assadeira e polvilhar com fuba. Dispor as bolinhas na assadeira,
deixando um espaco entre elas.

Levar para assar em forno médio até dourar (20-25 minutos). Rende umas
50 broinhas.

55



56

Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Torta com pedacos de frutas

Ingredientes
Para a calda e decoracéo:

1/4  xicara de cha de margarina
1/3  xicara de chd de acUcar mascavo
frutas®

(¥) sugestao: banana cortada em rodelas ou em tiras, maga com casca fatiada, abacaxi em rodelas
(remover o centro e colocar meia cereja).

Para a massa:

1+ xicara de cha de mistura de farinhas

1/2  xicara de cha de agucar

1 pitada de sal

1 colher de cha de gelatina

1/4  xicara de cha de 4gua

1/2  xicara de cha de éleo

1 ovo

1/2  colher de sopa de fermento quimico em p6

Modo de preparo

Fazer uma calda, levando a margarina e o acticar mascavo ao fogo, mexendo
sempre, apenas para derreter. Espalhar no fundo de uma assadeira rasa pe-
quena. Distribuir as frutas sobre a calda e reservar.

Peneirar em uma bacia os ingredientes secos (farinhas, gelatina, acucar, sal).

Bater no liquidificador os ingredientes liquidos (ovo, éleo, 4gua) e incorporar
aos secos, misturando a mao. Adicionar o fermento e misturar gentilmente.

Colocar a massa sobre as frutas, na forma previamente preparada. Levar ao
forno médio preaquecido e assar por 25-30 minutos até que, espetando um

palito, esse saia seco.

Desenformar ainda quente.

Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Bolo para rechear

Ingredientes

5 oVos
172 xicara de cha de actcar

8 colheres de sopa de suco de laranja

2 xicaras de cha de mistura de farinhas

1 pitada de sal

1 colher de sopa de fermento quimico em pé

Modo de preparo

Bater claras em neve e reservar. Na batedeira, bater gemas com suco e agucar,
até obter um creme esbranquicado. Acrescentar as farinhas, fermento, sal e
claras em neve, misturando a mao, gentilmente.

Colocar em forma de tamanho e formato adequados, previamente untada e
enfarinhada.

Levar ao forno preaquecido e assar até que, enfiando um palito, esse saia seco.
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Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Pao-de-lo
Ingredientes

5 colheres de sopa de mistura de farinhas
5 colheres de sopa de acucar
5 ovos

Modo de preparo

Em batedeira, bater as claras em neve, juntar as gemas e depois misturar acu-
car. Com colher, misturar levemente a farinha.

Colocar em forma de tamanho e formato adequados, previamente untada e
enfarinhada.

Levar ao forno preaquecido e assar até que, enfiando um palito, esse saia seco.

Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Vienenses

Ingredientes
Para o recheio:

gemas
colheres de sopa de agucar

xicaras de cha de leite

colheres de sopa de amido de milho
esséncia de baunilha

NN D W

Para a massa:

5 colheres de sopa de mistura de farinhas
5 colheres de sopa de agucar
5 ovos
1 colher de cha de fermento quimico em p6

Modo de preparo
Preparar o recheio, batendo as gemas com o acucar até ficar um creme claro.

Juntar o amido dissolvido no leite e levar ao fogo, mexendo sem parar até
engrossar. Retirar do fogo (se desejar, adicionar a baunilha) e reservar.

Em batedeira, bater as claras em neve, juntar as gemas e depois misturar acu-
car. Com colher, misturar levemente a farinha.

Pode ser colocado em forminhas individuais pequenas ou em assadeira (para
cortar em quadrados), previamente untadas e enfarinhadas.

Levar para assar em forno moderado. Deixar esfriar um pouco, desenformar,
cortar e rechear.

Passar por agucar e colocar em forminhas de papel.
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Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Brevidade

Ingredientes

2 ovos

3/4  xicara de cha de acucar

1 xicara de cha de polvilho azedo

1 colher de sopa de farinha de soja

canelaem pé

Modo de preparo

Bater as claras em neve, juntar as gemas, o acucar, as farinhas (e a canela, se

desejar).
Colocar em forminhas untadas e enfarinhadas, até a metade.

Assar em forno médio-alto por cerca de 10 minutos.

Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Pao de Mel

Ingredientes

1/2 xicara de cha de mel
1/2 xicara de cha de acticar mascavo

1 pitada de sal
1 colher de sopa de manteiga
1 ovo

1/2 xicara de cha de leite
1172 xicara de cha de mistura de farinhas

1 colher de sopa de cacau em po6
1/2 colher de sopa de bicarbonato de sédio
1 colher de chda de canela em pé

1/2 colher de cha de cravo moido
1/2 colher de cha de noz moscada moida

Modo de preparo

Bater mel, acucar, sal, manteiga e ovo. Acrescentar, alternadamente, o leite e
as farinhas. Parar de bater e misturar o cacau, o bicarbonato e as especiarias
(canela, cravo e noz moscada).

Colocar a massa em assadeira untada e enfarinhada (ou em forminhas indivi-
duais pequenas).

Forno preaquecido a 180 °C, depois abaixar, assando por 15 a 20 minutos. Se
desejar, cobrir com chocolate em barra derretido.
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Ingredientes
3 (0)V/o}
14 xicara de cha de agucar
1/2 colher de ché de sal
1/2 xicara de cha de manteiga
180g chocolate meio amargo (picado e derretido)
3/4 xicara de cha de mistura de farinhas
1/2 colher de cha de fermento quimico em po

nozes picadas
esséncia de baunilha

Modo de preparo

Na batedeira, bater os ovos com agucar e sal em velocidade méaxima, até for-
mar um creme. Diminuir para a velocidade minima e, aos poucos, acrescentar
manteiga, chocolate e farinhas.

A mao, misturar o fermento (mais as nozes picadas e a esséncia de baunilha,
se desejar).

Assar em forma forrada com papel manteiga, até que se forme uma crosta
resistente ao toque e fique cremoso por dentro (ndo deixar assar demais, pois
o brownie precisa sair do forno ainda meio “cru” dentro, para ficar bem tumido
quando frio). Retirar imediatamente do forno e deixar esfriar para desenfor-
mar.

Cortar em pequenos quadrados. Servir acompanhado de sorvete de creme ou
creme fresco.
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Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Biscoitos casadinhos

Ingredientes

1/2  xicara de cha de margarina

1/2  xicara de cha de actcar

1 pitada de sal

134 xicara de cha de mistura de farinhas

Modo de preparo
Na batedeira, misturar margarina, acucar e sal e bater bem, até obter um cre-

me homogéneo.

Adicionar a mistura de farinhas, previamente peneirada, misturando bem ao
creme com o auxilio das méos até obter uma massa lisa e uniforme.

Sobre uma superficie lisa e limpa, cobrir a massa com um plastico transparen-
te e usar um rolo de madeira para abri-la.

Cortar a massa com o auxilio de um molde redondo e dispor em uma assadei-
ra (ndo ha necessidade untar).

Levar para assar em forno preaquecido com temperatura baixa por cerca de
10 minutos.

Apos esfriar, passar mel ou geléia, unindo os biscoitinhos dois a dois. Armaze-
nar em recipiente hermeticamente fechado.

Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Biscoitos de Coco

Ingredientes

2 colheres de sopa de margarina
1/2 xicara de cha de agucar
1 pitada de sal

134 xicara de chad de mistura de farinhas
1/4 xicara de chd de coco ralado

1 colher de sopa de leite
1 ovo
Modo de preparo

Na batedeira, misturar margarina, ovo, acucar, sal e leite. Bater bem, até obter
um creme homogéneo.

Adicionar as farinhas (previamente peneiradas) e o coco ralado, misturando
bem ao creme com o auxilio das maos até obter uma massa lisa e uniforme,

que nao fique aderida as maos.

Sobre uma superficie lisa e limpa, cobrir a massa com um plastico transparen-
te e usar um rolo de madeira para abri-la.

Cortar a massa com o auxilio de um molde redondo e dispor em uma assadei-
ra previamente untada e enfarinhada.

Levar para assar em forno preaquecido com temperatura baixa por cerca de
10 minutos.

Armazenar em recipiente hermeticamente fechado.
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Biscoitos de nata

Ingredientes

1/2  xicara de cha de creme de leite

1 ovo

1 xicara de cha de agucar

1 pitada de sal

1/2  xicara de cha de farinha de soja

3 xicaras de cha de amido de milho

Modo de preparo

Misturar creme de leite, ovo, acUcar e sal. Adicionar toda a farinha de soja e o
amido aos poucos, de inicio misturando com colher e depois amassando com
as maos.

Fazer bolinhas e colocar em assadeira untada. Levar ao forno quente por 10
minutos.

Orientagdes e receitas para uma alimentacdo com soja e livre de gliten

Biscoitos de batata-doce

Ingredientes

3/4 xicara de cha de puré de batata-doce
1/2 xicara de cha de manteiga/margarina
1/2 xicara de cha de agucar
1/2 colher de sopa de suco de liméo
1/4 xicara de cha de farinha de soja
1 colher de cha de fermento quimico em p6
12 xicara de cha de amido de milho
Modo de preparo

Cozinhar a batata doce e passar no espremedor. Misturar o puré, ainda morno,

com a manteiga/margarina e o agucar e o suco de limao.

Acrescentar toda a farinha de soja, o fermento e, aos poucos, o amido de mi-

Iho, até dar o ponto (se preciso, adicionar mais).

Enrolar como para nhoque e cortar.

Colocar os biscoitos em assadeira untada e enfarinhada e achatar com um
garfo.

Levar ao forno por 10 minutos, sem deixar dourar.
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Cookies com gotas de chocolate

Ingredientes

1/2 xicara de cha de farinha de arroz

1/4 xicara de cha de farinha de arroz moti
1/4 xicara de cha de amido de milho

2 colheres de sopa de farinha de soja

1 colher de cha de CMC

1 pitada de sal

1/2 colher de cha de bicarbonato de sédio
1/2 xicara de cha de manteiga (gelada)
1/4 xicara de cha de agucar cristal

1/4 xicara de cha de aclicar mascavo

1 ovo

100g gotas de chocolate
esséncia de baunilha

Modo de preparo
Untar assadeira grande e cobrir com papel manteiga.

Peneirar juntos todos os ingredientes secos (farinhas, amido, CMC, sal e bicar-
bonato).

Na batedeira, bater manteiga e aclcar apenas para formar uma pasta e acres-
centar ovo (e baunilha, se desejar). Adicionar os ingredientes secos e mexer a

mao, juntando as gotas de chocolate ao final.

Colocar porcoes de massa na assadeira com auxilio de uma colher pequena,
deixando uma distancia entre elas, pois se esparramam ao assar.

Assar por 15 a 20 minutos em forno preaquecido a 180 °C.

Retirar do forno e deixar esfriar um pouco antes de retirar da assadeira.
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Cookies com quinoa e améndoas

Ingredientes

1/2  xicara de cha de farinha de arroz

1/4  xicara de cha de farinha de arroz moti
1/4  xicara de chd de amido de milho

2 colheres de sopa de farinha de soja

1 colher de cha de CMC

1 pitada de sal

1/2  colher de cha de bicarbonato de sdédio
1/2  xicara de cha de manteiga (gelada)
1/4  xicara de cha de agucar cristal

1/4  xicara de cha de aglcar mascavo

1 ovo

1 colher de cha de canela em pé

1/4  xicara de cha de quinoa (graos ou flocos)
1/2  xicara de cha de améndoas laminadas

Modo de preparo

Untar assadeira grande, cobrir com papel manteiga e reservar.

Peneirar juntos todos os ingredientes secos (farinhas, amido, CMC, sal e bicar-
bonato). Na batedeira, bater manteiga e acUcar apenas para formar uma pasta
e acrescentar ovo e canela em pé. Adicionar os ingredientes secos e mexer a
mao, juntando quinoa e améndoas ao final.

Colocar por¢des de massa na assadeira com auxilio de uma colher pequena,
deixando uma distancia entre elas, pois se esparramam ao assar.

Assar por 15 a 20 minutos em forno preaquecido a 180 °C.

Retirar do forno e deixar esfriar um pouco antes de retirar da assadeira.

Observacao: podem ser usadas nozes ou castanhas picadas, bem como outros graos.
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Ingredientes

1/3  xicara de cha de dgua

1/4  xicara de cha de 6leo

1 colher de cha de sal

1 ovo
xicara de cha de polvilho doce
xicara de cha de polvilho azedo
colheres de sopa de farinha de soja

Modo de preparo

Bater no liquidificador agua, 6leo, ovo e sal.

Transferir para uma bacia e juntar os ingredientes secos, misturando bem.

Colocar em um saco de confeitar (ou outro, como o usado para leite pasteuri-
zado, que é de material plastico reforcado e apropriado para alimentos), fazer
um pequeno corte numa das extremidades, e modelar os biscoitos em tiras
ou bolinhas, sobre uma assadeira untada.

Levar ao forno por cerca de 15 minutos.
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Nhoque

Ingredientes

600g batatas cozidas e espremidas

3/4 xicara de cha de fécula de batata
1/2 xicara de cha de creme de arroz
1/2 xicara de cha de amido de milho
3 colheres de sopa de farinha de soja
1 colher de sopa de margarina
1 colher de cha de sal
1 ovo

Modo de preparo

Colocar todos os ingredientes em uma bacia e amassar com as maos até obter
uma massa homogénea.

Polvilhar uma superficie com farinha de arroz ou fécula e modelar a massa em
cilindros, cortando os nhoques com uma faca.

Cozinhar em 4gua fervente e retirar com uma escumadeira a medida que
boiam. Reservar.

Servir com o molho da sua preferéncia.
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Massa caseira (macarrao)

Ingredientes

2/3 xicara de cha de amido de milho
1/3 xicara de cha de farinha de arroz
1/3 xicara de cha de polvilho doce
1 colher de sopa de fécula de batata
1 colher de sopa de farinha de soja
1 colher de sopa de CMC
2 colheres de sopa de 6leo
2 ovos grandes
1/2 colher de cha de sal

Modo de preparo

Misturar os ingredientes secos (farinhas, CMC e sal) em uma vasilha, adicionar
o Oleo e ovos e mexer. Continuar amassando com as maos, até formar uma
massa maleavel e que desprenda das maos. Dividir a massa em duas porcdes
e abrir cada porc¢ao sobre uma superficie polvilhada com farinha de arroz.

Colocar a massa entre 2 plasticos e abri-la com rolo apropriado, deixando-a
com a espessura de uma massa para pastel.

Retirar o plastico superior e cortar a massa em tiras com auxilio de uma faca, a
qual também deve ser usada para soltar as tiras do plastico inferior.

Polvilhar com farinha de arroz e deixar um sobre a mesa ou uma assadeira,
para que as tiras sequem ao ambiente por alguns minutos.

Cozinhar a massa em agua fervente, com éleo e sal, por cerca de 5 minutos ou
até que esteja cozida.

Servir com o molho da sua preferéncia.
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Panqueca

Ingredientes

xicara de cha de amido de milho
colher de sopa de farinha de soja
xicara de cha de leite

oVvos

pitada de sal

O NG Y SN

Modo de preparo
Bater tudo no liquidificador. Com auxilio de uma concha, fritar por¢des em

frigideira antiaderente untada com pouco éleo.

Colocar o recheio da sua preferéncia, enrolar, cobrir com molho, polvilhar
queijo ralado e levar ao forno para gratinar.
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Massa de liquidificador para torta salgada

Ingredientes

2 xicaras de cha de arroz cozido

1 xicara de cha de leite

1/2  xicara de cha de éleo

3 (0)V/o}

2 colheres de sopa de farinha de soja

1/2  colher de cha de sal

1 colher de cha de fermento quimico em po6

1 colher de sopa de cheiro verde picado
Modo de preparo

No liquidificador, bater o arroz com leite até formar um creme. Adicionar ovos,
bleo, farinha e sal, batendo mais. Acrescentar o fermento e o cheiro verde e
misturar.

Despejar metade da massa em um refratario untado e enfarinhado.
Colocar o recheio de sua preferéncia e cobrir com o restante da massa.
Assar em forno médio por cerca de 20 minutos ou até que ao enfiar um palito,

0 mesmo saia limpo. Se desejar, espalhar uma fina camada de maionese por
cima da massa ao retird-la do forno.
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Massa para pizza

Ingredientes

3/4  xicara de cha de farinha de arroz (integral, de preferéncia)
2/3  xicara de cha de polvilho doce
colheres de sopa de farinha de soja
colher de chad de CMC
colher de cha de gelatina em p6
colher de sopa de fermento biolégico instantaneo
colher de chd de agucar
colher de ché de sal
/2 xicara de cha de dgua morna
Molho de tomate para cobertura
Ingredientes para recheio

—_ m m m a N

Modo de preparo

Untar e enfarinhar uma forma redonda para pizza com 30-35 cm de diametro.
Reservar.

Misturar todos os ingredientes secos (farinhas, CMC, gelatina, fermento, acu-
car e sal). Adicionar a agua morna e bater com a batedeira em velocidade
maxima por 3 minutos. Se necessario, adicionar mais dgua, observando que a
massa ndo deve ficar seca mas tampouco pode ficar muito mole.

Transferir a massa para o centro da forma e, com as maos untadas com 6leo
para nao grudar, ir abrindo-a do centro em direcao as beiradas da forma. Dei-

xar descansar por uns 15 minutos.

Pincelar molho de tomate e levar ao forno preaquecido a 180° C por 15 minu-
tos ou até que esteja assada.

Colocar sobre a massa a cobertura desejada e retornar ao forno para gratinar.
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Panquecas doces (para café-da-manha)

Ingredientes

xicara de cha de leite

colher de sopa de suco de limao

ovos

xicaras de cha de mistura de farinhas
colheres de sopa de agucar

pitada de sal

colheres de cha de fermento quimico em pé
colher de chd de bicarbonato de sédio
colher de sopa de manteiga/margarina

_ m N = N NN = .

Modo de preparo

Colocar em uma bacia o leite, adicionar o suco de limao e aguardar alguns mi-
nutos. Com um batedor de arame, homogeneizar o leite com limao e os ovos.

Juntar os ingredientes secos peneirados juntos (farinhas, acucar, sal, fermen-
to e bicarbonato) e misturar. Adicionar a manteiga (ou margarina) derretida,
misturar e verificar a consisténcia; se achar necessario, coloque mais um pou-
quinho de leite.

Com uma concha, colocar por¢des de massa em uma frigideira untada com
manteiga (ou margarina).

Levar ao fogo médio-baixo. Observar a formacao de bolhas na superficie da
massa e virar para dourar o outro lado.

Tirar do fogo e deixar sobre uma grelha para resfriar.

Servir no café da manhg, ainda quentes, cobertas com geléia, mel, melago ou
maple syrup.
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