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DIREITOS AUTORAIS

E ilegal reproduzir, duplicar ou transmitir qualquer parte deste
documento por meio eletrénico ou formato impresso. A gravacao
desta publicacdo é estritamente proibida, bem como qualquer
armazenamento deste documento, sem consentimento por escrito do
editor.

Todos os direitos reservados. As informacdes fornecidas neste
documento sao declaradas verdadeiras e consistentes, e qualquer
responsabilidade, em termos de desatencao ou de outra forma, por
qualquer uso ou abuso de quaisquer politicas, processos ou
orientacdes contidas aqui sao de responsabilidade unica e absoluta do
leitor destinatario.

Sob nenhuma circunstancia qualquer responsabilidade legal ou culpa
sera mantida contra o editor por qualquer reparacao, dano ou perda
monetaria devido as informacbes aqui contidas, seja direta ou

indiretamente.

Os respectivos autores possuem todos os direitos autorais ndao detidos
pela editora.

Tenha uma boa leitura!

WA ONLINE © Copyright - Todos os direitos reservados.
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INTRODUCAO

Primeiramente eu quero te dar as boas vindas ao Descomplicando
Paes Zero Glaten. E antes de irmos para as receitas é preciso entender
0 que realmente é o Gldten.

O gldten @ um tipo de proteina encontrada em massas como pao,
bolos, massas, biscoitos, cerveja e bolachas. Na verdade, o glaten é
uma combinacdo de dois grupos de proteinas: gliadina e glutenina, que
sao encontradas nos graos de trigo, cevada, malte e centeio.

Quando colocamos agua em farinhas de trigo, cevada ou centeio e
comecamos a misturar esta massa, o gliten forma uma rede
entrelacada que torna a massa mais elastica sem estourar quando
esticada. Isso contribui para a preparacao de massas, bolos e paes.
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INTRODUCAO

Neste momento, vocé deve estar se perguntando, mas afinal, qual o
papel do gldten em uma receita de pao? Pois bem, quando amassamos
pao, o gluten se desenvolve e forma uma rede protetora que ndo
permite que o CO2 formado durante a fermentacdo escape.

Este gas preso dentro da massa faz o pao crescer. Nos bolos, o
processo é semelhante. Entao é o gluten que deixa o pdo tao fofinho e
macio sem perder o formato.

A ingestao de alimentos com gluten ndao faz bem para quem tem
intolerancia a ele.

Pessoas celiacos ndao conseguem digerir essa proteina e, por isso, ao
consumirem alimentos com gluten, tém sintomas como dor e inchaco
abdominal, reacdes na derme e diarreia.

VVocé ja deve saber, mas a maioria das pessoas que dizem ter
intolerancia ao gluten, na verdade ndo sao intolerantes ao gluaten, e
sim possuem maior sensibilidade ao mesmo, visto que existem
diferentes niveis de tolerancia.

Quando ocorre a indigestao ao gluten, pode causar problemas
intestinais, mas nao ha resposta autoimune do corpo. Por outro lado, a
doenca celiaca e as alergias sao diagnosticadas quando o sistema
imunologico reage apas a ingestao de glaten.
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INTRODUCAO

Hoje, a doenca celiaca afeta cerca de 1% da populacao mundial, mas
alguns cientistas acreditam que até 5% da populacdo pode ter
sensibilidade aumentada ao gluten, apesar da auséncia de doenca
celiaca.

IMPORTANTE: Se vocé notar algum sintoma causado pelo consumo

de alimentos que tenham gluten, procure um meédico imediatamente.

Este e-book foi criado para aquelas pessoas que sofrem de
intolerancia, doenca celiaca ou estao preocupados com uma dieta sem
glaten. Aqui vocé vai encontrar o passo a passo de como fazer os
melhores paes zero gluten. Além disso, eu preparei algumas receitas
de pdes sem gluten, sem leite e sem ovos para atender pessoas
alérgicas.

E para finalizar essa introducdo eu vou contar uma breve passagem da
minha vida. Talvez vocé até ja tenha passado por essa fase.

Antigamente eu achava que para preparar um pao sem gluten era
simples, bastava substituir a farinha tradicional por uma sem gluten e
estava pronto o meu pao, mas adivinha? Ficava um desastre!

E depois de errar muito e insistir no erro varias vezes, eu resolvi
estudar a fundo a Cozinha Zero Glaten. E depois de muito estudo e
pratica, descobri todos os segredos da panificacao sem gluten. E vou
ensinar a voceé a partir de agora!
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CAPITULO1

PRIMEIROS PASSOS

Como a ideia desse e-book ndo é apenas te mostrar receitas e modo de
preparo eu preciso te mostrar as 3 Perguntas Basicas da Cozinha Zero
Glaten.

N3o importa se vocé vai preparar 0s paes para vVocé ou para alguem,
ha 3 Perguntas Simples que vocé precisa fazer para garantir que seus
paes sejam apropriados para o consumo. Afinal, mesmo em pequenas
quantidades o gluten pode ser muito perigoso para celiacos.

Portanto, ao preparar qualquer pao sem gluten, é importante fazer as
trés perguntas a sequir:
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CAPITULO1

PRIMEIROS PASSOS

1. Algum ingrediente contém gliten ou avisos de alérgicos
associados?

Antes de preparar qualquer receita, é necessario verificar pelo menos
3x o rétulo de todos os produtos. Isso vai garantir que eles ndo
contenham gluten ou avisos associados.

VVocé deverd verificar porque até mesmo produtos "sem glaten", as
vezes tém um aviso no roétulo que talvez tenha gluten, isso torna o
ingrediente ou produto inadequados para as receitas e consumo.

As vezes estes avisos podem estar em produtos que vocé nem
imaging, entdao sempre tome cuidado!

Isso acontece porque muitos produtos estao sujeitos a contaminacao
cruzada nos metodos de fabricacao.

Neste e-book todos os ingredientes sdo zero gluten, e quando vocé for
as compras para preparar alguma das receitas verifique as
informacdes na embalagem de cada produto que vocé usa.

. MAS AFINAL 0 QUE E CONTAMINACAO CRUZADA?

E a transferéncia de contaminantes biolégicos, como microrganismos
patogénicos (neste caso o gluten), entre alimentos, superficies e
materiais de producao.
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CAPITULO1

PRIMEIROS PASSOS

2. Como separo meus ingredientes ou produtos que contém glaten
de outros?

Se um produto ou ingrediente sem gluten entrar em contato com
gldten a qualquer momento, ele ndao sera mais verdadeiramente sem
glaten. Logo, um celiaco nao pode consumir.

Para armazenar os seus ingredientes, basta remover os produtos sem
gluten de suas embalagens e armazena-los separadamente dos
produtos que contém gliten. De preferéncia em recipientes
herméticos e também com etiquetas para identificacao.

Lembre-se de separar tudo, tudo mesmo, até os equipamentos que vai
utilizar. Por exemplo: Se cortar um pao com gluten e depois cortar um
pao sem gluten, havera contaminacao cruzada, e tudo ali passara a ter
glaten.

Eu sempre recomendo que, quando alguém da sua casa possui
intolerancia ao gluten, retire todos os produto com gluten da lista do
supermercado. Isso fara bem para todos. Até porque a contaminacao
cruzada é muito facil de acontecer no mesmo ambiente.

Digo mais, quando vocé aprender a preparar os paes deste material,

ninguém vai acreditar que os paes que vocé fez sao sem glaten. O pao
tradicional com gluten ndo fara tanta falta.
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CAPITULO1

PRIMEIROS PASSOS

3. Como evitar a contaminac¢ao cruzada ao cozinhar?

Ao preparar alimentos sem gluten, é preciso ter cuidado com os
meétodos de cozimento e qualquer equipamento que vocé use,
especialmente se sua cozinha ou eletrodomeésticos ja forem usados
para preparar alimentos que contenham gluten.

Os alimentos sem gluten devem ser preparados separadamente dos
alimentos que contém gluten.

Exemplo: N3o coloque pao sem gluten na torradeira que vocé coloca
um pao normal para fazer um sanduiche.

O ideal é vocé ter utensilios, panelas e tabuas de pao dedicadas a
culinaria sem gluten.

Cozinha Zero Gluten Pag. |10




CAPITULO 2

INGREDIENTES PARA TER NA DISPENSA

Depois de aprender as 3 Perguntas Basicas da Cozinha Zero Glaten,
chegou o momento de vocé saber quais sao os ingredientes essenciais
que vocé precisa ter na dispensa da sua casa para prepararmos as
receitas deste e-book.

Eu procurei trazer nesta lista somente ingredientes que vocé
conseguira encontrar em supermercados e caso Ndo consiga, basta ir
até uma casa de produtos naturais e comprar a granel.

Se vocé mora no interior pode ser que nao encontre alguns

ingredientes. Neste caso, sugiro que vocé compre na internet. Eu
mesma compro varios ingredientes pela Amazon.
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CAPITULO 2

INGREDIENTES PARA TER NA DISPENSA

. Farinha sem glaten

Quando eu digo "farinha sem gluten" talvez vocé pense em uma
farinha unica, de apenas um ingrediente. Por exemplo: farinha de
coco. Mas nao e isso.

Sempre que eu disser farinha sem gluten, me refiro a uma mistura
(mix) de diferentes farinhas sem gldten. Neste e-book irei te ensinar a
preparar 4 diferentes tipos de "farinhas sem gluten".

As farinhas mais "puras" ndo possui goma xantana adicionada e nao
tem adicionais, logo é quase impossivel preparar algum pao gostoso

utilizando apenas uma farinha simples.

Se vocé nao consequir encontrar uma farinha sem glaten decente
onde mora, utilize os mix que ensino aqui no e-book.

. Polvilho doce/azedo

Polvilho doce: Ajuda a dar leveza, viscosidade, flexibilidade,
gomosidade. Tem sabor neutro.

Polvilho azedo: Na aplicacao, fornece expansao e crosta.
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CAPITULO 2

INGREDIENTES PARA TER NA DISPENSA

« Amido de milho

Frequentemente é usado para engrossar molhos. E facilmente
encontrado em supermercados. Torna qualquer massa muito mais
leve e fofa. Possui caracteristicas bem semelhantes a fécula de batata,
porém consegue dar ainda mais estrutura em massas e encorpar
cremes. Procure versdes organicas, devido a transgenia.

. Féculade batata

Essencial para preparar bolos e pdes fofinhos e massas que
desmancham na boca. Na maioria das vezes é utilizada também como
espessante de cremes e recheios. Tem sabor neutro.

. Farinha de trigo sarraceno sem glaten

A farinha de trigo sarraceno é naturalmente sem gluten, mas fique
atento ao rétulo da embalagem, pois também pode ser contaminado
durante a fabricacdo. Esta farinha é perfeita para pao artesanal.

Apesar de contribuir com a estrutura de algumas receitas, sob a acao
de liquidos, aumenta de volume, ganha uma consisténcia gomosa e
uma boa viscosidade. E muito utilizada na preparacdes de massas para
paes e pizzas, justamente por ter sabor marcante.
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CAPITULO 2

INGREDIENTES PARA TER NA DISPENSA

. Farinha de grao de bico

E rica em proteinas e tem um tom amarelo. Como o gliten é uma
proteina e estamos eliminando-o das receitas, adicionar uma fonte de
proteina ajuda muito quando vocé esta trabalhando com massa.

Embora naturalmente sem gluten, fique atento aos avisos de 'pode
conter' na embalagem, pois também pode ser contaminado durante a
fabricacdo. Fornece estrutura, umidade, deixa as preparacdes mais
douradas, também auxilia, em parte, na liga. E muito utilizada na
preparacao de massas de tortas, paes, panquecas e biscoitos.

. Farinhade arroz

Enquanto a farinha de trigo sarraceno adiciona um sabor integral as
receitas, a farinha de arroz vem com um sabor mais neutro. E por isso
que funciona perfeitamente em pao de sanduiche sem gldten. Tem um
alto teor de amido que pode ajudar na elasticidade, o que é muito Util
quando vocé esta assando sem gluten.

Traz um melhor resultado quando associada a outras farinhas, pois,
sozinha, tende a deixar a preparacao um pouco seca e quebradica.
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CAPITULO 2

INGREDIENTES PARA TER NA DISPENSA

. Farinha de milho

Este € um tipo de farinha de milho fina. Vocé pode encontra-lo
facilmente no mercado, apenas certifique-se de que ele ndao contém
gldten. Nao use farinha de milho grossa ou em flocos!

. Farinha de milho pré-cozida

Embora tambem derivada do milho, esta farinha naturalmente sem
glaten é as vezes também conhecida como "farinha de masarepa" e é
mais amarela que a farinha de milho. Ao contrario do fub3, este ja foi
cozido, e isso faz uma grande diferenca.

. Farinha de coco

E rica em fibras e absorve muito liquido das preparacdes. Portanto,
devem ser utilizadas sempre associadas a outras farinhas mais umidas
ou em receitas com maior quantidade de liquidos.

Carrega bastante o sabor caracteristico de coco. Comumente utilizada

na preparacao de bolos e tortas, mas também muito bem-vinda em
preparacodes de farofas e para empanar.
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CAPITULO 2

INGREDIENTES PARA TER NA DISPENSA

. Aveia sem glaten

Enquanto a aveia é naturalmente com gluaten, existe algumas que sao
"aveia sem gluten" pois passam por um processo de fabricacao
especial. Mesmo assim, é facil de encontrar em supermercados.

A farinha de aveia sem gluten oferece estrutura, liga e maciez.
Considere ser a farinha mais facil para iniciar as substituicdes do trigo.
A aveia é riquissima em nutrientes essenciais como proteinas,
vitaminas e minerais.

. Fermento quimico sem gldten

O fermento em p6 é um daqueles ingredientes complicados que nem
sempre é sem gluten. Algumas marcas de fermento em p6 adicionam
farinha de trigo ao fermento para ajudar a aumentar o volume ou
absorver mais agua. Isso nao apenas significa que nao é mais isento de
glaten, mas ter trigo no fermento também o torna pior como agente de
aumento! Apenas certifique-se de sempre verificar o rotulo.

. Fermento seco bioldgico

O fermento seco ativo precisa ser dissolvido em um liquido quente e
ativado antes do uso. O fermento nem sempre é isento de gldten,
portanto, verifique se o seu é sequro antes de usar. Ah, e certifique-se
de que seu fermento ndo esta vencido, se nao, nao vai funcionar
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CAPITULO 2

INGREDIENTES PARA TER NA DISPENSA

. Goma xantana

Este deve ser um ingrediente basico no armario de todas as pessoas
que sao intolerantes ao gluten. A goma xantana é usada em produtos
alimenticios como espessante ou estabilizador, gracas as suas
propriedades de ligacao.

Mas em alimentos sem gluten, é o substituto do gluten, é a goma
xantana que trara elasticidade. Em bolos e paes sem gluten, evita que
a consisténcia fique solta e quebradica.

Ele vem em forma de pd e pode ser encontrado no corredor sem
glaten do seu supermercado. E muito importante no preparo de p3es!

. Pd de cascade psyllium

A casca de psylium é uma forma de fibra dietética feita a partir das
sementes de uma planta. Funciona de maneira semelhante a goma
xantana como substituto do gldten, mas fornece uma textura
semelhante ao pao que a goma xantana nao pode dar.

Ao compra-lo on-line, verifique se é p6 de casca de psylium, pois vocé
também pode comprar uma versao normal. Mas o mais importante,
certifique-se de que estd rotulado como sem gluten, pois alguns
podem ter um aviso de "pode conter gldten" neles. E um ingrediente
obrigatdrio para padeiros sem gluten!
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CAPITULO 2

INGREDIENTES PARA TER NA DISPENSA

. Farinhadelinhaca

A farinha de linhaca proporciona liga, principalmente para receitas que
nao levam ovos. Traz viscosidade e umidade a massa. Dependendo da
receita, pode ser adicionada aos ingredientes secos.

Pode-se utilizar em praticamente todas as receitas, agregando
também muitas fibras ao seu mix de farinhas. Tem interessantes
valores nutricionais que sao melhor aproveitados quando as sementes
sao trituradas, formando uma farinha.

. Farinha de améndoa/castanha

Essa é uma farinha muito popular na cozinha zero gluten. Mas tem um
custo bem elevado, se comparado a outras. Ela é isenta de glaten, rica
em fibras que aumenta a saciedade e controla a glicemia.

Embora seja uma leguminosa, se comporta como uma castanha
devido a sua composicdao rica em gordura. Como as farinhas de
castanhas sao ricas em gordura, elas oferecem umidade as massas.

A farinha de castanhas NAO oferecem estrutura, por isso devem

sempre ser utilizadas com outras farinhas de estrutura, sendao o
bolo/pao vai embatumar.
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CAPITULO 3

DICAS PARA DAR CERTO

Antes de sair preparando qualquer pao sem gluten, é importante que
vocé leia este capitulo com muita atencdo. E ainda melhor, sugiro que
vocé anote todas estas dicas em alguma outra folha, para nunca mais
esquecer.

Neste capitulo eu separei as minhas dicas mais preciosas para vocé
comecar com o pé direito na Cozinha Zero Glaten. Sao dicas que vao
fazer com que vocé nao cometa erros bobos e acabe errando as
receitas.

VVocé vera que a maioria das dicas sao simples, e sa0 mesmo, mas
fazem total diferenca no resultado final. Pode confiar!
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CAPITULO 3

DICAS PARA DAR CERTO

. Substituicao de ingredientes

As receitas sdao pensadas e cada coisa tem o seu papel, por isso é
importante que vocé simplesmente siga a receita, com as medidas
dadas na aba "Ingredientes". Caso vocé queira fazer trocas por nao
poder ou nao querer consumir algo, vocé terd nosso manual de
substituicdes disponivel para ajudar vocé.

E importante ressaltar, toda vez que vocé faz uma substituic3o vocé
muda as caracteristicas da receita, por isso, pode ser necessario fazer
correcfes na proporcao dos ingredientes. E nessa vocé pode estragar
sua receita, como pode dar certo. Se vocé nunca fez a receita ou nao
tem experiéncia com aquela substituicdo, teste a versao original
primeiro.

. Autonomia

Pode parecer controverso, mas mesmo que eu disser que vVocé nao
pode fugir muito da receita, vocé pode e deve ser independente com
as suas receitas. Pois a Cozinha Zero Gluten é assim, deve se
enquadrar com vocé. Normalmente as coisas ai Na sua casa Sao
diferentes da minha, a agua, a marca de algum ingrediente, o clima, o
jeito de amassar e tudo mais. Por isso, tenha autonomia para preparar
as receitas do seu modo.
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CAPITULO 3

DICAS PARA DAR CERTO

. Marca dos ingredientes:

Nao fica reocupa com qual marca estou usando, as vezes essa marca
que utilizo ndo tem na sua. Entdao compre a que vocé se agradar mais e
que cabe no seu bolso.

« Precisa sovar?

A maioria das receitas sem gluten nao precisa sovar! Isso porque a
sova no pao com gluten tradicional serve para alinhar as cadeias de
glaten, para que o pao tenha um crescimento desejado. Ja o pao sem
glaten, ndo precisa de sova, pois ndao tem gldten. A Unica coisa
necessaria é misturar ateé deixar a massa homogénea.

. Excesso ou falta de agua

A falta de liquido pode deixar o pao seco e embatumado, pois a massa
fica pesada e o fermento ndao conseqgue atingir todo o pao. Mas nao
pense que colocando mais agua seu pao vai ficar lindo. O excesso
pode deixar o pao crescer e depois cair e batumar/solar.

 Corte o pao frio!

Nao deixe seu pao ficar no forno depois de pronto, ele vai ficar seco.
Sempre retire do forno, deixe por alguns minutos esfriando até que
seja possivel tirar da forma e depois deixe em uma grade esfriando
totalmente. Nunca deixe esfriar dentro da forma. Cortar quente deixa o
pao borrachudo!
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CAPITULO 3

DICAS PARA DAR CERTO

. Medidas erradas

Algumas receitas deste e-book estdao em xicaras e colheres e quando
falo nessas medidas, vocé precisa ter os utensilios de medidas. E muito
importante que a medida esteja precisa. E caso vocé nao tenha nem
balanca e nem os medidores, tente ao menos utilizar a mesma xicara
para manter a proporcdao. Mas sera muito mais facil vocé comprar os
medidores e uma balanca. Sao baratos e facil de encontra.

Mesmo que vocé utilize os medidores, ndao adianta vocé colocar um
'scoop' de farinha mais cheio, outro menos. E importante que vocé
sempre nivele eles para ficar na mesma medida.

E por ultimo, muita atencdo! Veja a receita mais de uma vez.
. Dica Especial da Cheff

Como tudo na vida é preciso dedicacdo, a Cozinha Zero Gluten
também precisa. Tudo que eu falo pode e ndao pode é cabivel de
mudanca.

Anteriormente disse a vocé sobre o excesso e falta de agua, sim é
verdade, mas as vezes, a sua farinha vai absorver menos liquidos e por
isso seja preciso diminuir a agua. E assim por diante. Assim como vocé,
eu também ja errei muitas receitas, mas tenha certeza que uma hora
VOCE vai ver que sabe o que esta fazendo.
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CAPITULO 3

DICAS PARA DAR CERTO

. 0 pao sem glaten é diferente!

VVocé precisa entender que o pdao sem gluten nao vai ser igual ao pao
tradicional, mas podemos chegar proximo, sequindo todas as dicas.
Um aspecto diferente do pao sem gluten é que ele ndao doura. Vocé vai
perceber isso ao longo dos seus preparos. Deixar o pao mais tempo no
forno para "dourar" pode deixar seu pao seco. O que pode ser feito é
pincelar um ovo em cima para deixar mais bonito e dourado.

. Conheca as farinhas

Aqui no manual tem uma breve descricdao de cada farinha, para que
vocé possa entender o papel de cada uma dentro dos paes.

. Tamanho da forma

E importante que sua forma n3o seja pequena a ponto do pao cair para
os lados quando estiver crescendo, isso € sinénimo de pdo solado.
Ainda neste e-book eu vou te mostrar o tamanho ideal da forma. Caso
vocé ndo tenha ainda, sugiro comprar, pois faz muita diferenca.

. Comece pelos paes mais simples

Como ultima dica, comece pelos paes mais simples, até pegar o jeito do
preparo. VVocé ficara encantada com tantas receitas, mas sugiro que
comece pelo pao de sanduiche, pao de milho e pao multigraos. Tenho
certeza que voceé acertara de primeira!
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CAPITULO 4

EQUIPAMENTOS IMPORTANTES

Sempre que vocé comeca algo novo, vocé se questiona se tem o que
precisa para comecar. Na Cozinha Zero Gluten isso nao é diferente.

Muitas alunas acham que precisa de mil e um utensilios para comecar,
mas eu te digo, se vocé tem uma cozinha, um forno ou um fogdo, uma
espatula, uma bacia de inox, uma forma de pao, vocé ja pode comecar
a preparar o0s seus proprios paes sem gluten.

A seqguir eu vou listar alguns utensilios importantes para preparar os

seus paes sem glaten. Nem tudo é obrigatorio, por isso nao se
preocupe caso nao tenha algum dos itens.
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CAPITULO 4

EQUIPAMENTOS IMPORTANTES

 Forno

Obviamente, vocé precisara de um forno para assar 0s seus paes.
Pode ser um forno comum como também o forno do fogao a gas.

. Balanca digital

Pesar os ingredientes é muito importante na Cozinha Zero Glaten. A
diferenca de 10g ou 10ml pode fazer uma enorme diferenca.

. Formade pao

Investir em uma forma de pao vai ser importante. Normalmente utilizo

u"»"‘\
i 4
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CAPITULO 4

EQUIPAMENTOS IMPORTANTES

. Peneira

Uma peneira é parte integrante de muitas receitas deste e-book, é
utilizada para peneirar as farinhas.

. Papel manteiga

E utilizado para n3o deixar grudar seu pao na forma. Mas se nao tiver
tudo bem, vocé podera untar a forma com azeite ou manteiga.

. Rolode massa

Se vocé pretende preparar bolos, massas ou paes sem gluten, um bom
rolo de massa ajudara nos preparos.
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CAPITULO 4

EQUIPAMENTOS IMPORTANTES

. Batedeira

Embora vocé possa obter os mesmos resultados com uma tigela e uma
espatula, uma batedeira trara velocidade ao preparo da massa.

« Processador de alimentos

O mesmo vale para um processador de alimentos. Ele torna os
trabalhos rapidos e é tao util para ter quando vocé precisar.

. Medidores

Os medidores sao 6timos para medir precisamente os ingredientes.

b 2\ wp—y
: U= .5'?-:3 .
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CAPITULOS5

RECEITAS DE MIX DE FARINHAS

Nestas proximas paginas vocé vai encontrar as bases para fazer
qualquer receita sem gluten. As bases para o seu pao, massa, pizza,
bolos e muito mais.

Estes 4 mix vao servir para quase que todas as receitas deste e-book,
em especial para os deliciosos paes.

Acredite em mim, depois que vocé pegar "o jeito" da Cozinha Zero

Gldten vera que é possivel adaptar qualquer receita, substituindo por
algum deste mix e pronto, agora a receita e zero gluten.
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CAPITULOS

RECEITAS DE MIX DE FARINHAS

. Farinhas

Como falei, ndo é recomendado que vocé apenas substitua a farinha
com glaten, por outra sem glaten. E preciso fazer uma mistura de
alguns ingredientes para se obter as propriedades da farinha com
glaten.

Quando falo nas receitas "x gramas de farinha sem gluten" estou
falando destas misturas a seqguir. Utilize a receita para cada finalidade.

Lembrando que vocé pode utilizar a mistura de farinha sem gluten que
encontrar no mercado ja pronta. Como explicado no capitulo de

Ingredientes para ter nas dispensa.

Esta opcdao sera muito mais pratica, e recomendo utilizar se caso
estiver comecando agora neste universo.

O mix de farinha 1 pode-se dizer que é universal. Entao se quiser pode

utilizar o mix 1 para todas as receitas.

Os outros sao variacdes e caso quiser mudar um pouco pode utiliza-las
Observacdo: Se vocé ja tiver adicionado goma xantana na farinha, nao

€ necessario utilizar novamente ao preparar os pratos. E vice versa.
Qualquer excesso de goma xantana pode estragar seu prato.
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CAPITULOS

RECEITAS DE MIX DE FARINHAS

« Mixde farinhal - Universal

Finalidade: Pode utilizar para todas as receitas

1 e 3/4 xicaras de cha de farinha de arroz (210qg);

2 xicaras de cha de fécula de batata(280q);
1e1/2 xicaras de cha de polvilho doce(150q);

2 colheres de sopa de goma xantana(20g).

Mix de farinha 2

Finalidade: paes, tortas, fogaccia, pizzas, etc.

1 xicara de cha de farinha de sorgo;
1 xicara de cha de farinha de painco;

1e1/2 xicaras de cha de farinha de arroz branca;

1 e 1/2 xicaras de cha de fécula de batata;
2 colheres de sopa de goma xantana.
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CAPITULOS

RECEITAS DE MIX DE FARINHAS

« Mixde farinha3

Finalidade: pao meio integral, cupcakes e bolos.

1 e 1/2 xicara de cha de farinha de arroz integral;

3/4 de xicara de cha de fécula de batata;

1 xicara de cha de polvilho doce;
1e 1/2 colheres de sopa de goma xantana

Lembre-se: 1 xicara de cha dessas “Misturas de Farinhas” substitui 1
xicara de cha de farinha de trigo.

« Mixde farinha &

Finalidade: panquecas, bolos e paes.

110 g farinha de arroz integral;
/70 g farinha de grao-de-bico;

60 g fécula de batatga;

30 g polvilho doce;
20 g farinha de linhaca;

5 g psyllium (opcional);

5 g goma xantana.
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RECEITAS DE PAES SEM GLUTEN

Tudo o que eu queria era pao sem gluten que realmente tinha gosto de
pao fresco de verdade, e depois de anos de aperfeicoamento.

Eu finalmente consequi e tudo esta aqui, desde um pdo de sanduiche
branco crocante, baguetes francesas e muito mais. Os paes sao melhor
apreciados frescos no dia em que sao assados, mas duram de 2 a 3
dias armazenados em um recipiente hermeético. A maioria também é
perfeita para fatiar e congelar.

Entdo prepare-se para ser lembrado do sabor do pao de verdade.
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PAO DE SANDUICHE

AAANANANANANAN ANNANANANANAANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS

S=]
(=% INGREDIENTES:

« 475 mlde agua morng;

« 10g de fermento seco bioldgico ativo (certifique-se que seja sem gluten);
« 5g de fermento quimico biolégico;

« 25g ou 2 colheres de sopa de acucar;

- 180qg de farinha de arroz;

« 190g de farinha sem glaten - mix 1 (mais extra para polvilhar)

« 25gde psyllium pé de casca;

. 8gsal;

« 2 colheres de cha de vinagre de maca;

« 3clarade ovo (cerca de 2 grandes);

« Manteiga ou o6leo, para untar a forma;
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PAO DE SANDUICHE

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Em uma vasilha, misture a agua morna, o fermento e o acucar. Deixe descansar por
10 minutos até ficar bem espumoso.

2.Em uma tigela grande ou na tigela da batedeira, adicione as duas farinhas(o mix + a
farinha de arroz), o p6 de casca de psyllium e o sal.

3.Misture até ficar bemm homogéneo e, em sequida, adicione o vinagre, a clara de ovo e
a mistura de fermento espumoso aos ingredientes secos. Adicione agora o fermento
quimico.

L.Em uma batedeira equipada com um acessorio de batedor ou usando, misture em
alta velocidade por 3-5 minutos até misturar bem. Se nao tiver batedeira, misture
com a maos e certifique de deixar a massa bem homogénea(cerca de 15 minutos na
mao).

5.Deve parecer uma massa muito grossa e pegajosa. Deixe descansar por 10 minutos
(muito importante).

6.Unte levemente uma forma de pado, cerca de 26 x 12cm e unte com manteiga ou
oleo.

7.Despeje sua mistura descansada na forma, garantindo que esteja bem alisada e
nivelada. Vocé pode utilizar uma colher com agua para alisar a massa.

8.Cubra com plastico e deixe levedar num local quente durante 30-45 minutos, até
crescer visivelmente.

Q.A fermentacdao pode demorar mais em um dia frio, entao fique de olho no seu pao!
Pré-aqueca seu forno a 240°C

10.Coloque uma assadeira no fundo do forno e coloque agua fervendo nela ( isso fara
com que o seu pao nao fique seco).

11. Polvilhe o topo do seu pao com um pouco de farinha. Coloque o pao no forno preé-
aquecido e asse por 20 minutos, depois reduza a temperatura do forno para 200°Ce
asse por mais 30 minutos, até dourar. Retire do forno. Remova cuidadosamente da
lata e bata na base para verificar se ela parece e soa oca - se sim, entao esta pronto.

12.Coloque em uma gradinha e deixe esfriar completamente antes de cortar. (cortar

antes pode deixar seu pao batumado).
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PAO FACIL

AAANANANANANAN ANNANANANANANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANNS MANANANANANANAN ANNANANANANNAS

Y= INGREDIENTES:

+ 1% xicara (280ml) de 4gua morna

« 2 colheres (sopa) (25g.) de acucar (ou mel)

10 g de fermento biolégico seco instantaneo

« 1xicara (145q.) de farinha de arroz

« ¥, xicara (85g.) de amido de tapioca

3 xicara (92g.) de fécula de batata (ou amido de araruta)
« Y xicara (60q) de farinha de milho (ou farinha de améndoas)
« Y. xicara (25g.) de linhaca moida (farinha de linhaca)

. 2% colheres de cha (9g.) goma xantana

+ 1colher de cha (5g) de fermento em po

« lcolher de cha(6g.) de sal

« Y, xicara (60ml) de 6leo de sua escolha

« 3claras de ovo (75qg.)

« 1colher de cha (6g) de vinagre de maca
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PAO FACIL

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Unte uma forma 21x9x8 com manteiga ou dleo.

2.Na tigela de uma batedeira equipada com o acessorio de p3, adicione as farinhas,
farinha de linhaca, goma xantana, fermento em po e sal. Misture apenas ateé
combinar.

3.Com a batedeira ainda ligada, adicione o 6leo, as claras, o vinagre, o acucar, o
fermento e a agua morna.

L.Ligue a batedeira em velocidade média e bata por mais 3 minutos. A massa ficara
grossa e pegajosa.

5.Usando uma espatula de borracha, adicione a massa a forma de pao preparada,
certificando-se de preencher os cantos da forma e nivelar o topo. Molhe os dedos e
alise o topo. Pode utilizar uma colher também.

6.Cubra a massa com um pedaco de filme plastico levemente untado com 6leo e deixe-
a crescer em um local quente por 45 a 60 minutos, ou até que tenha subido um
pouco acima da forma.

7.Quando a massa estiver no topo da forma, pré-aqueca o forno a 180° C.

8.Retire o filme plastico e asse por 60 minutos.

Q.Retire o pao do forno e deixe esfriar completamente antes de cortar.

10.Fatie o pao inteiro e guarde em um recipiente em temperatura ambiente por até 4

dias ou no freezer por até um més.
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PAO DE BATATA

AANANANANANANAN ANNANANANANANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANNANANANANAN ANNANANANANANS MANNANANANANAN ANNANANANANNAS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS

S=]
(=4 INGREDIENTES:

« 1xicara de puré de batatas

« 2 ovos grandes, batidos

 1xicara de agua morna

« 1/4 xicara de éleo de girassol (ou de sua preferéncia)
« 2e1/kL xicaras de farinha sem gltten (utilize o mix 1)
- 2 colheres de sopa de p6 de casca de psyllium

« 10g colheres de cha de fermento bioldgico seco

« 5g de fermento quimico

« 1colher de actcar

« 1/4 colher de cha de sal
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PAO DE BATATA

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Unte uma forma de pao 26x12 com dleo.

2.Misture os ingredientes secos, a farinha, o fermento bioldgico e o psyllium.

3.No liquidificador coloque o puré de batatas e os ovos bata até obter uma mistura
amarela espessa e cremosa. Transfira a mistura para uma tigela e adicioneaaguaeo
oleo e misture bem.

L.Misture os secos com o molhado até obter uma massa pegajosa homogénea (a
massa é mole).Misture bem, cerca de 5 minutos para ficar homogéneo.

5.Transferir a massa para a forma ja untada e se nivele o seu pao.

6.Deixe Crescer por 40 a 50 minutos, até dobrar de tamanho.

7.Enquanto a massa esta crescendo, pré-aqueca o forno a 180°C.

8.Coloque no forno de asse por cerca de 40 minutos. Depois retire do forno e deixe

esfriar antes de cortar.
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PAO DE MANDIOQUINHA

AAANANANANANAN ANNANANANANAANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS

S
(=4 INGREDIENTES:

« 350g de farinha sem glaten (mix 1)

« 100 ml de agua morna

. 2 colheres de sopa de azeite

« 30v0s

« 200 g (1/2+1/3 de xicara) de mandioquinha ou batata salsa/baroa
« 1colher (chad) de sal;

« 2 colher (chd) acucar.

« 10 g de fermento bioldgico seco

« 5g de fermento quimico
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PAO DE MANDIOQUINHA

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Em uma vasilha coloque o mix de farinha, o acucar, o sal e os fermentos. Misture
bem e adicione os ovos, 0 azeite e a agua e bata bem até que vire uma massa. depois
adicione a mandioquinha cozida e amassada.

2.Bata todos os ingredientes em uma batedeira por 3 minutos ou na mMao mesmo até
ficar homogéneo. A massa vai ficar pegajosa e lisa. Ela é grossa mais nao é possivel
moldar.

3.Coloque a massa em uma forma de 26x10x6 untada com 6éleo e deixe descansar por
30 minutos. Coloque dentro de um saco plastico e deixe crescer.

L. Asse no forno pré-aquecido a 180°C por 40 minutos.

5.Depoais, retire o pao do forno, coloque em uma grade e espere esfriar antes de cortar.
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PAO DE BATATA DOCE

(=4 INGREDIENTES:

« 1/2 xicara de batata-doce ralada pequena crua
« 3/L4 xicara de manteiga sem sal amolecida

« L4 ovos temperatura ambiente

« 1xicarade acucar

« 1/2 xicara de leite integral (ou leite vegetal)

« 2 xicaras de Farinha sem glaten (mix 1)

« 1/4 colher de cha de sal

« 1/2 colher de cha de canela em po

« 10g de fermento em poé

« 5gdefermento quimico

« 1colher de cha de extrato de baunilha
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PAO DE BATATA DOCE

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Pré-aqueca o forno a 180°C e unte uma forma de 26x10xé6cm com manteiga ou o6leo.

2.Em uma tigela grande, misture a manteiga amolecida e o aclcar e misture por 2-3
minutos na batedeira. Se ndo tiver batedeira pode misturar com as maos, até que
fiqgue homogéneo. Adicione os ovos, um de cada vez, enquanto mistura.

3.Adicione o leite, a batata-doce ralada e o extrato de baunilha. Em uma tigela
separada, misture os secos, a farinha, a canela, o sal e os fermentos.

L. Adicione os ingredientes secos aos ingredientes molhados e misture até ficar bem
combinado, pode bater na batedeira ou na mao.

5.Cologue a massa na assadeira preparada e alise o topo com o auxilio de uma colher
com agua.

6.Pré aqueca o forno em 1802 e asse por 1 hora e 10 minutos.

7.Retire do forno com cuidado e deixa esfriar, depois retire da forma e corte, ja frio.
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PAO DE SANDUICHE AVEIA E MEL

AAANANANANANAN ANNANANANANAANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS

S=]
(=% INGREDIENTES:

« 3 xicaras (360g)farinha sem glaten (mix 1)

« 1/2 xicara (45q) de flocos de aveia

« 2 colheres de sopa de fermento biolégico instantaneo
« 2 colher de cha de fermento quimico

« 1colher de cha (ég) de sal

« 3/L4 xicara (180g) de leite morno

« 2 colheres de sopa (43g) de mel

+ L colheres de sopa (57g) de manteiga, amolecida

« L4 ovos grandes
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PAO DE SANDUICHE E MEL

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Coloque a farinha, a aveia, os fermentos e o sal em uma tigela. Misture até combinar.

2.Misture o leite morno e o mel, despeje a mistura de leite/mel nos ingredientes secos,
batendo sempre; a mistura ficara quebradica.

3.Adicione a manteiga e bata até misturar bem. Adicione os ovos, um de cada vez.
Bata bem para fazer uma massa bem lisa e grossa. Neste caso é importante uma
batedeira, pois para misturar os ingredientes sera dificil de fazer com as maos.

L. Cubra a tigela e deixe a massa grossa crescer por 10 minutos.

5.Em uma forma de 26x10x6 untada com manteiga ou oleo, despeje a massa na
assadeira. Nivele o pao na forma com auxilio de uma colher e agua.

6.Cubra com papel filme ou plastico e coloque em um local quente para crescer cerca
de 30 a 40 minutos.

7.Pré-aqueca o forno a 180 ° C. Asse o pao por 40 a 50 minutos, até dourar.

8.Retire o pao do forno, desenforme e deixe esfriar em uma grade antes de cortar.
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PAO DE ABOBRINHA COM CHOCOLATE

- 3 ovos grandes

« 1/3 xicara (113g) de melado ou mel

« 1/2 xicara (100g) de 6leo vegetal

« 50 ml de agua morna

« 1/3 xicara (71g) de aclicar mascavo

« 1 colher de cha extrato de baunilha

« 2 xicaras (310g) de farinha sem gluten
« 1colher de cha de sal

« 10 g de fermento bioldgico instantaneo
« 5gdefermento quimico

« 1 colher de cha de canela

« 2 xicaras (250qg) de abobrinha ralada com casca ( 1 abobrinha pequena/média)
« 1xicara (170g) de gotas de chocolate

« 3/L4 xicara (85g) de nozes picadas
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PAO DE ABOBRINHA COM CHOCOLATE

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Em uma tigela grande, bata os ovos, melaco ou mel, dleo, acucar e baunilha ateé ficar
homogéneo.

2.Adicione a farinha sem gluten, o sal, os fermentos e a canela, misturando até ficar
bem combinado. se quiser pode utilizar uma batedeira por 3 minutos em velocidade
media e ir adicionando a agua aos poucos. A massa sera firme e lisa.

3.Depois de homogéneo junte a abobrinha, as gotas de chocolate e as nozes e misture
para distribuir na massa.

L.Em uma forma de 26x10x6 untada com manteiga ou 6leo, despeje a massa, cubra
com plastico e deixe descansar por 30 minutos até dobrar de tamanho.

5.No forno pré aquecido a 180 ° C, leve o pao para assar por volta de 65 minutos.

6.Retire o pao do forno e deixe esfriar por 10 minutos antes de tira-lo da forma sobre

uma grade. Deixe esfriar completamente antes de cortar.
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PAO SANDUICHE DE LEITE DUPLO

AANANANANANANAN ANNANANANANANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANNANANANANAN ANNANANANANANS MANNANANANANAN ANNANANANANNAS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS

S
(=F INGREDIENTES:

« 3 xicaras (360g) Farinha sem glaten (mix 1)

« 1/4 xicara (25g) de leite em pé desnatado

. 2 colheres (sopa) (25g) de actcar granulado

« 10 gramas de fermento bioldgico instantaneo

« 5gdefermento quimico

« 1colher de cha (10g) de sal

« 3/4 xicara (170g) de leite morno

« L colheres de sopa (57g) de manteiga, amolecida

« L ovos grandes
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PAO SANDUICHE DE LEITE DUPLO

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Coloque a farinha, o leite em p6, o acucar, os fermentos e o sal em uma tigela.
Misture até combinar.

2.Despeje o leite morno, batendo sempre; a mistura ficara quebradica.

3.Adicione a manteiga e bata até misturar bem.

L. Adicione os ovos, um de cada vez, Bata bem para fazer uma massa bem lisa e
grossa. Se preferir pode utilizar uma batedeira para misturar bem os ingredientes.
Na batedeira bata por 5 minutos, e na mao por 15 minutos. A massa ira ficar grossa e
pegajosa.

5.Em uma forma de 21x9x7cm untada com manteiga, despeje a massa na forma. Para
nivelar a3 massa na forma utilize uma colher com agua. Cubra a forma com um
plastico e deixe crescer por 35 minutos.

6.Pré-aquecaofornoal80 ° C.

7.Asse o pao por 40 a 50 minutos, até dourar. Retire o pao do forno, desenforme e

deixe esfriar em uma grade antes de cortar.
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PAO DE MACA

AAANANANANANAN ANNANANANANAANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS

r-i-l ,-.I.-I

TE{ INGREDIENTES: TE{ ESMALTE:
. 300g farinha sem gluten (Mix 1) « 1/2 xicara (60g) de acicar de
» 80g de acucar confeiteiro
« 1colher de cha de sal « 2 colheres de sopa de leite
. 10 g de fermento biolégico instantaneo » 1/2 colher de cha de extrato de
« 5g de fermento em po quimico baunilha

« 2 col. sopa(15g)de farinha de linhaca

« 1colher de canela

- 8 colheres de sopa (113g) de manteiga sem sal,
amolecida

- 3 ovos grandes

« 1colher de sopa suco de maca

« 2 xicaras (283g) de macd descascada, sem

caroco e ralada.
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PAO DE MACA

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Pré-aqueca o forno a 180 ° C. Unte uma forma de pao de 26x10x6 com manteiga ou
oleo.

2.Misture farinha, acucar, sal, os fermentos, a farinha de linhaca e canela em sua
tigela.

3.Acrescente a manteiga aos poucos. Misture até que pareca quebradica.

L. Adicione os ovos, 0 suco e a maca ralada. Bata bem por 5 minutos na batedeira, se
nao tiver mexa por 15 minutos até que a massa fique lisa e homogénea.

5.Transfira a massa para a forma preparada. Nivele a massa com uma colher e agua,
coloque um plastico e deixe descansar por 30 minutos.

6.Pré-aqueca o forno a 180 ° C. Asse o pao por 50 minutos;

7.Retire o pao do forno, tire da forma e deixe esfriar completamente.

8.Para fazer o glacé: Em uma panela em fogo baixo. Coloque os ingredientes do
esmalte, mexendo sem parar, por cerca de 5 minutos. Ficara uma calda. Regue por

cima do pao resfriado e sirva.
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PAO DE SEMENTES E NOZES

AAANANANANANAN ANNANANANANANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANNS MANANANANANANAN ANNANANANANNAS

ST
(=F INGREDIENTES:

« 3 xicaras (360g) farinha sem gltten (mix1)
 3/L xicara (115g) de sementes, nozes.

« 10 g de fermento biolégico instantaneo

+ 1colher de cha (7g) de sal

« 3/4 xicara (170g) de leite morno

« 2 colheres de sopa (43g) de melado

« L colheres de sopa (57g) de manteiga, amolecida

« L4 ovos grandes
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PAO DE SEMENTES E NOZES

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Coloque, farinha, sementes/ nozes/ fermento e sal em uma tigela Misture até
combinar. Em outra vasilha misture o leite morno e o melado.

2.Despeje a mistura de leite/melado nos ingredientes secos, batendo sempre; a
mistura ficara quebradica.

3.Adicione a manteiga e bata até misturar bem.

L. Adicione os ovos, um de cada vez, batendo bem para fazer uma massa bem lisa e
grossa. Neste momento sera ideal utilizar uma batedeira, pois a mistura é mais dificil
na mao. Bata por 5 minutos na batedeira e 15 minutos na mao ou até ficar
homogéneo. A massa ficara grossa e pegajosa.

5.Em uma forma 26x10x6 untada com manteiga ou 6leo, despeje a massa na forma e
nivele a massa na forma com auxilio de uma colher e um pouco de agua. Cubra a
forma com plastico e deixe a massa grossa crescer por 40 minutos.

6.,Pré-aqueca o forno a 180 ° C. Asse o pao por 45 minutos, até dourar.

7.Retire o pao do forno, desenforme e deixe esfriar em uma grade antes de cortar.
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PAO DE LINHACA NA MAQUINA DE PAO

AAANANANANANAN ANNANANANANAANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS

S
(=F INGREDIENTES:

« le2/3 xicaras (380q) de leite morno

« 3 ovos grandes, batidos

« lcolher de sopa (15g) de vinagre de maca
« 3 colheres de sopa (35g) de dleo vegetal

« 3 colheres de sopa (64g) de mel

« 1e1/2 xicaras (230g) de farinha de arroz integral
« 2el/3xicaras (354g) de fécula de batata
« 1colher de sopa de goma xantana

« 1el/2colheres de cha (9g) de sal

« 1/3 xicaras (46g) de sementes de linhaca
» 10g de fermento instantaneo

« 5gdefermento quimico em poé
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PAO DE LINHACA NA MAQUINA DE PAO

P
1 MODO DE PREPARO:

1.Coloque todos os ingredientes liquidos (leite, ovos, vinagre, 6leo e mel) no balde da

sua maquina.
2.Pese sua farinha; ou meca-o colocando-o delicadamente em uma xicara e, em

sequida, varrendo qualquer excesso. Coloque todos os ingredientes secos por cima;

ndo ha necessidade de mexer.
3.Escolha a configuracao sem gluten na maquina e a configuracao de crosta desejada;

pressione comecar.
L.Quando o ciclo terminar e o pao estiver pronto, retire-o da forma sobre uma grade

para esfriar.
5.Se quiser pode jogar algumas sementes por cima depoaois.
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PAO DE LEITELHO

AAANANANANANAN ANNANANANANANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANNS MANANANANANANAN ANNANANANANNAS

ST
(=F INGREDIENTES:

« L400g de farinha sem glaten (mix 1)

« 1colher de chadesal

« 10g de saché de fermento seco instantaneo

« 5g de fermento quimico em po

« 290ml de leitelho (mesma quantidade de leite integral
com um suco de 1 limao)

. 20V0s

. 2 colheres de azeite (10q)
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PAO DE LEITELHO

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Para fazer o leitelho misture 220ml de leite com o suco de um limao e reserve por 5
minutos.

2.Em outra tigela misture a farinha, o sal e os fermentos. Em uma tigela separada,
misture o leitelho, os ovos e o dleo. Misture os ingredientes molhados nos secos para
fazer uma massa pegajosa. Vocé pode bater na mdao, ou por 5 min na batedeira. A
massa ficara firme e pegajosa.

3.Unte uma forma de 21x10x7cm com manteiga ou 6leo e coloque a massa na forma .
Com as maos ou uma colher e agua, modele a massa na forma, deixando nivelado.
Cubra frouxamente com um pedaco de filme plastico oleado e deixe em algum lugar
quente por 1 hora, ou até crescer um terco ou mais.

L. Asse por 50-60 minutos em forno pré aquecido a 180C até dourar. Desenforme

sobre uma grade e deixe esfriar por pelo menos 30 minutos antes de cortar.
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PAO DE ABOBRINHA E AMENDOA

AANANANANANANAN ANNANANANANANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANNANANANANAN ANNANANANANANS MANNANANANANAN ANNANANANANNAS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS

S
(=F INGREDIENTES:

« 2 xicaras (300g) de abobrinha ralada

« 2 xicaras (312qg) de farinha sem gliten (mix 1)
« 1xicara (90qg) Farinha de Améndoas

» 10 g de fermento bioldgico instantaneo

« 5gdefermento em pé quimico

 1colher de chadesal

« 1 colher de cha de canela

- 3 ovos grandes

« 1/2 xicara (99g) de éleo vegetal

« 1/2 xicara (99g) de actcar granulado

« 1/2 xicara (106g) de acticar mascavo claro ou acucar

« 1colher de cha de Extrato de Baunilha
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PAO DE ABOBRINHA E AMENDOA

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Pressione a abobrinha colocando a abobrinha ralada em um pano de prato, até que
nao saia mais agua. Vocé terd 1 e 1/2 xicaras. Reserve.

2.Misture as farinhas, os fermentos, o sal e a canela. Em outra tigela, bata os ovos, o
oleo, os acucares e a baunilha. Adicione os ingredientes secos e misture. Misture a
abobrinha.

3.Em uma forma 26x10x6 untada com manteiga ou 6leo, despeje a massa na forma e
nivele a massa na forma com auxilio de uma colher e um pouco de aqua. Cubra a
forma com plastico e deixe a massa grossa crescer por 40 minutos.

L. Pré-aqueca o forno a 180 ° C e asse o pao por 60 min, até dourar.

5.Retire o pao do forno e deixe esfriar completamente sobre uma grade.
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PAO DE CACHORRO QUENTE

AAANANANANANAN ANNANANANANAANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS

S=]
(=% INGREDIENTES:

« 2 Y xicaras (315 g) de farinha sem glaten (mix 1) e
extra para polvilhar

« = %gxicara (75g) de amido/farinha de tapioca

« 10g de fermento bioldgico instantaneo

« Y. xicara (50 g) de aclcar

« 1colher de cha de sal

« 1 xicara de leite morno (240 ml)

« 1(50 g (pesado fora da casca) ) ovo em temperatura
ambiente

« L4 colheres (56 g) de manteiga sem sal derretida e
resfriada

 Azeite extra virgem para regar

« 6 salsichas de hot dog com ou sem molho (opcional)
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PAO DE CACHORRO QUENTE

Vo

1 MODO DE PREPARO:

1.Unte levemente uma assadeira retangular.

2.Na tigela da batedeira, coloque a farinha, amido/farinha de tapioca, os fermentos e
acucar granulado e bata para misturar bem. Adicione o sal e bata novamente para
combinar.

3.Adicione o leite, 0 ovo e a manteiga derretida. Bata vigorosamente cerca de 5
minutos no total na batedeira.

L. Transfira a mistura para uma tigela levemente untada com 6leo com uma tampa bem
ajustada. O recipiente deve ser grande o suficiente para que a massa quase dobre
(embora ndo dobre).

5.Deixe o recipiente de lado por 2 horas em temperatura ambiente. Divida a massa em
6 porcOes iguais. A massa estara leve (cuidado para ndo adicionar mais farinha ,
resultard em uma massa seca). Trabalhando com um pedaco de cada vez, sem
adicionar nenhum tipo de farinha adicional, beliscando as costuras que se separam.

6.Comece a trabalhar a massa em uma forma cilindrica, apenas em suas maos, e
depois coloque em uma superficie *muito* levemente enfarinhada para terminar de
moldar em um cilindro. Espalhe um pouco de farinha adicional na parte externa do
cilindro para alisar a superficie.

7.Coloque os pedacos de massa moldados na forma preparada, tomando cuidado para
nao amontoa-los.

8.Cubra a assadeira com filme plastico levemente untado, coloque em um local quente
por 45 minutos a 1 hora, dependendo da temperatura ambiente em sua cozinha.

Q.Pré-aqueca o forno a 180° C. Retire o filme plastico e pincele com azeite.

10.Asse por cerca de 20 minutos ou até que os paezinhos estejam levemente dourados
e firmes ao toque. Retire a assadeira e deixe os paezinhos esfriarem por cerca de 10

minutos. Corte, insira as salsichas/molho e sirva.
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PAO DE CERVEJA

WWWWWWWWW
=7 INGREDIENTES:

« 3 xicaras de farinha sem gltten (mix 1)

« 1/4 xicara farinha de améndoa (45 gr)

« lcolherdecha.sal (7 gr)

« 1colher de sopa. acticar de cana (20 gr)

« 280 ml de cerveja sem gluten ou agua com gas

- 3 ovos grandes

« 3 colheres de sopa. azeite

« 1colher de cha. vinagre de maca

« 2 colheres de sopa. mel

- 10g fermento bioldgico instantaneo.

- sementes de gergelim ou outra de sua escolha

(opcional)
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PAO DE CERVEJA

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Prepare uma forma de pao, unte e reserve.

2.Em uma tigela, misture os ovos, o0 6leo, o vinagre de maca e o mel.

3.Na tigela da batedeira, misture todos os ingredientes secos, exceto o fermento (as
farinhas, sal, e actcar). Com a batedeira em velocidade baixa, despeje lentamente os
ingredientes secos nos liquidos para combinar.

L. Continue batendo enquanto despeja lentamente a cerveja para misturar. Depois de
incorporado, adicione o fermento. Bata até a massa ficar homogénea, depois
aumente a velocidade da mistura e bata por 4 minutos.

5.Despeje a massa na forma untada, enchendo até a metade. Se sua forma for
pequena faca dois paes.

6.Cubra com plastico filme e deixe crescer em um local quente e umido por pelo menos
30 minutos

7.Depois que o pao crescer, tire o plastico, pincele levemente com dleo e polvilhe as
sementes.

8.Pré-aqueca o forno a 1902 C. Asse por aproximadamente 35 minutos, até dourar.

Q.Retire para esfriar na forma por 15 minutos, colocando de um lado e depois do outro
para ajudar a sustenta-la enquanto esfria. Em sequida, remova suavemente o pao da
panela para terminar de esfriar em uma gradinha.

10.Corte somente quando totalmente resfriado. Armazene em um saco, nao leve a

geladeira, ou o pao secara.

Para fazer na maquina de pao

1. Leve todos os ingredientes a temperatura ambiente. Adicione os liquidos na panela
primeiro, depois os ingredientes secos, sequidos pelo fermento, auxilie na misture
em primeiro momento.

2.Use a configuracdo de pao de sem glaten.
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PAO PUMPERNICKEL
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ST
(=F INGREDIENTES:

« Y2 xicara de agua ou iogurte natural

« Y2 xicara de suco de maca

« 20vos grandes + 2 claras

« 3 colheres de sopa de melaco ou mel

« 3 colheres de sopa. azeite

« 3 colheres de sopa. vinagre de maca

« 270qg (2 xicaras) farinha sem gltten (mix 1)
« 1xicara de farinha de milho

« Y, xicara de leite em pd ou farinha de améndoas
« 3 colheres de sopa. acticar (ou de cana)

« 1colher de sopa. cacau em po

« 1Y% colher de cha. sal

« 1colher de cha. casca de laranja ralada

« 10g de fermento bioldgico seco
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PAO PUMPERNICKEL

12

1 MODO DE PREPARO:

1.Leve todos os ingredientes molhados (incluindo os ovos). Misture os ovas, melaco,
oleo e vinagre de maca em uma tigela grande. Misture os ingredientes secos,
incluindo o fermento, em uma tigela separada e misture bem.

2.Mexa lentamente os ingredientes secos nos molhados, adicionando o suco de maca
e a agua por ultimo para manter as farinhas na tigela enquanto mistura. Continue a
misturar em velocidade meédia até que todos os grumos estejam lisos,
aproximadamente 3-5 minutos. A massa ficara muito umida como uma massa de
bolo, ndo como uma massa de pao tipica.

3.Enquanto isso, prepare uma forma de pao e trés mini formas de pao, ou duas formas
de pao grandes, untando bem com 6leo ou manteiga. Despeje a massa nas formas.
Cubra com plastico e deixe crescer por 45 minutos em um lugar quente.

L.Pré-aqueca o forno a 190°C e asse os paes pequenos por 20 minutos, paes maiores
por 40 minutos, até dourar. Deixe esfriar por 10 minutos na forma antes de remover
para terminar de esfriar em uma gradinha. Fatie depois de resfriado. Mantenha os

paes totalmente resfriados em um saco com ziper a temperatura ambiente.

Para fazer na maquina de pao

o Esta receita faz um pdao grande, entdo ajuste sua maquina para a maior
configuracao. Devido ao tamanho, um ciclo tipico pode nao assa-lo completamente.
Esteja preparado para adicionar tempo no final se necessario.

« Leve todos os ingredientes molhados, misture e despeje na maquina. Misture os
ingredientes secos e, em seguida, despeje sobre os ingredientes molhados. Ajuste a
panificadora para a configuracdao de pao sem gluten OU, se sua maquina nao tiver
uma configuracdao sem gluten, use a configuracdao “Massa” ou uma configuragao
apenas para misturar e levedar. Depois de crescer, coloque a maquina em “assar”
por 60 minutos. Se necessario, adicione o tempo de cozimento a maquina de pao ou,
quando terminar o ciclo da maquina de pao, termine de assar em um forno preé-
aquecidoal80°C.
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PAO DE HAMBURGUER
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roala el
&= &= s
E{ INGREDIENTES: d{ PARA FINALIZAR
. 1xicara de leite, aquecido (250ml) . 1ovo batido
« 410g de farinha sem glaten (mix 1) mais « Sementes de gergelim ou papoula
extra para polvilhar; « 25g de manteiga derretido

« 100ml de agua morng;

« 10g de fermento bioldgico instantaneo;

« 5gde fermento quimico

« 25g de acucar refinado (superfino);

« 2 colheres cha de goma xantana (ndo
precisa se a farinha ja tem)

« 159 po de casca de psyllium;

. 8gdesal;

- 2 0vos grandes;

« 1colher de cha de vinagre de maca

« 30g de manteiga derretida.
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PAO DE HAMBURGUER

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Unte uma assadeira grande e quadrada com manteiga e farinha.

2.Misture o leite morno e agua, fermento e acdcar em uma vasilha. Deixe descansar
por 10 minutos até ficar bem espumoso.

3.Na tigela da batedeira, adicione sua farinha, goma xantana, psyllium e sal. Misture
bem e adicione os ovos, o vinagre, a manteiga derretida e a mistura de fermento
espumoso aos ingredientes secos.

L.Em uma batedeira equipada misture em alta velocidade por 3-5 minutos ateé ficar
bem misturado Deve parecer uma massa muito grossa e pegajosa. Adicione o
fermento quimico.

5.Deixe descansar por cerca de 10 minutos.

6.Enfarinhe a superficie de trabalho e as maos e divida a massa em 8 porcdes, cada
uma com cerca de 110g.

7.Transfira cada porcao para a superficie enfarinhada e enrole levemente na farinha
para que nao fique mais pegajosa. (cuidado para nao adicionar mais farinha que o
necessario, para seu pao nao ficar seco depois).

8.Molde-o0 com as maos em uma forma e coloque na assadeira preparada, espacando-
os. Se tiver dificuldade pode enfarinhar as maos.

Q.Cubra frouxamente com plastico e deixe crescer num local quente durante 45-60
minutos até dobrar de tamanho.

10.Pré-aqueca o forno a 200°C. Coloque uma assadeira vazia grande no fundo do forno
com agua quente dentro.

11.Retire o plastico, pincele os paezinhos com ovo batido e polvilhe com sementes de
gergelim ou de papoila, transfira para o forno pré-aquecido.

12.Asse por 25 minutos até dourar, retire do forno e pincele imediatamente com
manteiga derretida.

13.Transfira para uma gradinha para esfriar completamente, antes de cortar.
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PAO ARTESANAL
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ST
(=P INGREDIENTES:

« 2 xicaras de agua morna (475ml)

» 10g de fermento bioldgico instantaneo seco

« 2 colheres de sopa de acucar (25q)

« 1 e ¥ xicaras de farinha de trigo sarraceno
sem gluten (180q)

« 1 e % xicaras de farinha sem glaten, mais
extra para polvilhar (190qg)

« 259 de po de casca de psyllium

. b6gdesal

« 2 colheres de cha de vinagre de cidra

« 80g clara de ovo (cerca de 2 ovos grandes)

« Sementes de abdbora

Cozinha Zero Gluten Pag. | 67



PAO ARTESANAL

o

1 MODO DE PREPARO:

1.Em um bowl, misture a agua morna, o fermento e o acucar. Deixe descansar por 10
minutos ateé ficar bem espumoso.

2.Na tigela da batedeira, adicione as duas farinhas, o de psyllium e o sal. Misture até
ficar bem combinado e, em sequida, adicione o vinagre, a clara de ovo e a mistura de
fermento espumoso aos ingredientes secos.

3.Em uma batedeira equipada misture em alta velocidade por 3-5 minutos até ficar
bem misturado. Massa muito grossa e pegajosa. Deixe descansar por cerca de 10
minutos.

L.Pegue uma vasilha e adicione 1 colher de sopa de farinha a ela, cubra levemente
toda a base e as laterais. Despeje sua mistura na vasilha. Cubra frouxamente com
plastico e descansar por 30-45 minutos ateé crescer visivelmente.

5.Pré-aqueca seu forno a 260°C. Coloque uma assadeira grande no fundo do forno
com agua.

6.Depois que a massa crescer, inverta cuidadosamente a massa em uma grande folha
de papel manteiga antiaderente em um movimento rapido.

7.Transfira a massa para uma assadeira de 28cm ou assadeira redonda (panela).

8.Se estiver usando sementes, pincele a parte superior da massa com um pouco de
agua e polvilhe as sementes por cima.

Q.Corte a parte superior da massa trés vezes usando uma faca afiada, transfira para o
forno pré-aquecido e adicione imediatamente uma caneca de agua fervente na outra
assadeira. Asse por 20 minutos, depois reduza a temperatura do forno para 200°C e
asse por mais 30 minutos, até dourar.

10.Retire do forno. Remova com cuidado. Coloque em uma gradinha e deixe esfriar

completamente antes de cortar.

Cozinha Zero Gluten Pag. | 68




PAO DE MILHO

AANANANANANANAN ANNANANANANANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANNANANANANAN ANANANANANANNS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS

S
(=¥ INGREDIENTES:

« 30vos

« 150 ml de agua

- 30 ml de azeite

« 1509 de polvilho doce

« 150g de farinha de milho

« 2 col. (sopa) de farinha de linhaca
« 2 col. (sopa) de farinha de aveia

« 2 colheres (sopa) de aclicar

« 1colher (chad) de goma xantana

« 1colher (cha) de sal

« 10 g de fermento biolégico seco instantaneo

« 5g de fermento quimico em po
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PAO MILHO

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Em um recipiente misture o polvilho, as farinhas, a goma xantana, o sal e os
fermentos. Misture até que os ingredientes figuem homogéneos. Em sequida
acrescente os ovos, 0 azeite. Misture bem, até ficar bem homogéneo e va
adicionando a agua aos poucos.

2.Transfira a massa para uma batedeira, bata por cerca de 5 minutos em velocidade
media; Se ndo tiver batedeira pode bater na mao por cerca de 15 minutos. A massa
vai ficar leve e pegajosa.

3.Unte uma forma de pdo com manteiga ou dloe e enfarinhe com fuba (forma
21cmx10cmx7cm). Despeje a massa, cubra com um plastico e deixe descansar até
dobrar de tamanho dentro do forno desligado.

L.Depois que a massa crescer, leve para assar em forno preaquecido a 200°C por
cerca de 45 minutos;

5.Desligue o forno, deixe amornar, desenforme com cuidado, deixe esfriar

completamente, corte e sirva.
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PAO AUSTRALIANO

« 1xicara de farinha de tapioca (140 g) « 1 xicara de leite morno

« 1xicara + 2 colheres de sopa. farinha de aveia « 2 col. de sopa. manteiga derretida
« Y2 xicara de amido de milho « Y2 xicara de mel
« Y2 xicara de farinha de arroz

25 xicara de farinha de arroz integral

« 1colher de sopa. cacau

« 1colher de sopa. acucar granulado

« 1colher de sopa. café instantaneo

« 3 colheres de cha. farinha de linhaca

+ 1 colher de cha. sal

« 10g de fermento bioldgico instantaneo

« 5gde fermento em p6 quimico

« 20vV0s

« 1claradeovo
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PAO AUSTRALIANO

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Em uma tigela, adicione as farinhas, cacau, acucar, café, farinha de linhaca, sal e os
fermentos. Misture até os ingredientes ficarem homogéneos.

2.Na tigela da batedeira, adicione os ovos, a clara de ovo, o leite, a manteiga e o mel.
Misture por 5 minutos. Caso nao tenha batedeira pode misturar na mao por 15
minutos.

3.Acrescente os ingredientes secos nos liquidos. Quando a massa estiver totalmente
misturada, bata por + 4 minutos. A massa ira ficar mole e fina.

L.Unte duas formas de pdo 20x10cm (ou uma maior). Divida a massa nas formas e
cubra frouxamente com plastico e deixe crescer por 40 min.

5.Pré-aqueca o forno a 180°C e asse por 30 minutos.

6.Deixe esfriar totalmente sobre uma gradinha antes de cortar.
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PAO MULTIGRAOS

ANANANANNANANAN ANNANNNANNL WANANNANANANAN ANNANANANANANL MANNANANANANN ANNANANANANANS MANNANANANANAN ANANANANANANNS ANANANANNANN ANNANANANANANS

'|_]4' INGREDIENTES:
« 350g de farinha sem gluten (mix 1)
« 10g Sal
« 20vos
« 10g Fermento Biolédgico Seco instantaneo
- 5g de fermento em po quimico
« 70 ml Azeite
« 30g Aclcar (Demerara)
« 30g de sementes ou linhaca dourada
« 40g Gergelim Preto e branco
« 5g Vinagre Branco
. 300ml de Agua morna

« Uma pitada de Tomilho Fresco (opciona)
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PAO MULTIGRAOS

P

1 MODO DE PREPARO:

1. Em uma tigela grande, misture todos os ingredientes secos. Se quiser, reserve um
pouco das sementes para decorar.

2.Junte os dois ovos, o vinagre e azeite. Adicione agua aos poucos e va mexendo com
uma espatula até a virar uma pasta grossa.

3.A quantidade de agua pode variar, a massa deve ficar bem Umida, ndo sera
“modelavel”. Misture bem, por cerca de 10 minutos, se utilizar a batedeira, 3 minutos
sera o suficiente.

L. Coloque a massa em uma forma para pao, untada e enfarinhada.

5.Decore com as sementes e despeje delicadamente aproximadamente 3 colheres de
sopa de agua sobre a massa - criando uma pelicula de agua sobre ela.

6.Deixe crescer por 40 minutos e asse em forno a 1802C graus por 40 minutos (ou até
a casca dourar).

7.Retire o pao do forno, deixe esfriar por 10 minutos, desinforme e espere esfriar

completamente antes de cortar.
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MASSA DE PIZZA 1

r‘-'l
Y=# INGREDIENTES:
« 250g de farinha sem gluten mais extra para polvilhar
- 5gde fermento bioldgico seco
« 260g de iogurte grego (ou qualquer iogurte natural
espesso)

. Pitada de sal

Embora contenha iogurte, ele tem zero sabor de iogurte.

Com essa receita pode fazer também calzone.
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MASSA DE PIZZA 1

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Em uma tigela grande, adicione a farinha, o iogurte (mexa bem antes de usar) e o sal.

2.Misture com uma espatula e, a medida que comecar a se juntar, use as maos para
juntar em uma bola levemente pegajosa.

3.Em uma superficie bem enfarinhada, sove a massa brevemente até ficar
homogéneo, sem grudar. A massa ainda esta muito pegajosa? Adicione um pouco
mais de farinha. Massa muito seca? Adicionar iogurte Cubra a massa e deixe
descansar por 30 minutos.

L.Abra a massa, coloque o recheio de pizza de preferir. A massa pode ser resfriada e
armazenada em um recipiente hermético para usar no dia seqguinte.

5.Pré aqueca o forno em 220°C, asse por 8-10 min ou até o queijo dourar.
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MASSA DE PIZZA 2

r‘-'l

(=¥ INGREDIENTES:

« 1e meia xicara (cha) de polvilho doce;

« 1 e meia xicara (cha) de farinha de arroz;
. 2 colheres (cha) de aclcar;

« 1colher (cha) de sal;

« lenvelope de fermento bioldgico seco;
« meia xicara (cha) agua morna;

« 20VO0S;

. meia xicara (chd) de azeite.
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MASSA DE PIZZA 2

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Em um recipiente misture o polvilho doce, a farinha de arroz, o acucar e o sal.

2.Adicione o fermento e a agua morna

3.Junte os ovos, ligeiramente batidos, e o azeite e misture bem com uma colher.

L. Misture com as maos para incorporar bem os ingredientes (ndo é necessario sovar,
pois a massa nao contém glaten).

5.Abra a massa com as maos sobre uma assadeira de pizza untada com azeite (35 cm
de didmetro) e deixe descansar por 30 minutos.

6.Leve para pré-assar em forno médio-alto (200 °C), preaquecido, por 10 minutos.

7.Coloque o recheio desejado e retorne ao forno para aquecer.

8.Sirva a sequir.
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BAGUETTES

AAANANANANANAN ANNANANANANAANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS

&=
(=% INGREDIENTES:

« 1xicaras de agua morna(330ml)

« 10g de fermento bioldgico seco

« 2 colheres de sopa de acucar refinado (25q)

« 3 xicaras de farinha sem gluten (410g) (mix 1)

« 15¢g psyllium po6 de casca

« bgdesal

« 1colher de cha de vinagre de maca

« 3claras de ovo

« 2 colheres de sopa de manteiga derretida, mais extra
para untar(30q)

. Sementes de gergelim ou papoula, para polvilhar

(opcional)
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BAGUETTES

Vo

1 MODO DE PREPARO:

1.Em uma vasilha, misture a agua morna, o fermento e o acucar. Deixe descansar por
10 minutos até ficar bem espumoso.

2.Em uma tigela grande ou na tigela de uma batedeira, adicione sua farinha, po de
casca de psyllium e sal.

3.Misture até ficar bem combinado, em seqguida, adicione o vinagre, as claras, a
manteiga derretida e a mistura de fermento espumoso aos ingredientes secos.

L4.Em uma batedeira equipada com batedor ou usando um batedor de mao elétrico,
misture em alta velocidade por 3-5 minutos até misturar bem; deve parecer uma
massa muito grossa e pegajosa. Deixe descansar por 10 minutos.

5.Prepare sua bandeja de baguete untando-a com um pouco de manteiga e
polvilhando a base com sementes de gergelim ou papoula.

6.Divida uniformemente sua mistura entre os duas partes na bandeja de baguetes.
Como a mistura é bastante pegajosa, recomendo primeiro molhar as maos e uma
espatula (isso ajudara para que a massa nado grude na mao) depois usa-los para
alisar e moldar a massa até obter duas formas longas de baguete.

7.Cubra frouxamente filme plastico e deixe levedar em local quente durante 45
minutos até crescer visivelmente.

8.Pré-aqueca o forno a 200°C Coloque uma assadeira no fundo do forno com agua.

Q.Quando as baguetes estiverem crescidas, retire a pelicula aderente e polvilhe com
um pouco de sementes de gergelim ou papoula. Corte superficialmente as baguetes
3 ou 4 vezes na diagonal, coloque no forno pré-aquecido. Asse por 20 minutos,
depois reduza a temperatura do forno para 180°C e asse por mais 20 minutos, até

dourar. Retire e deixe esfriar.
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FOCACCIA

AAAAANANANANA ANANANANANANAANAYL VAAAANAANANA ANANANANANAAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANAANAANANAN ANNANANAANANAL MANAAANANANAN ANNANAANANAANS

r
TE]( INGREDIENTES:

« 280ml de agua morna

« 10g fermento seco biolégico

« 20g acucar refinado

« 260g de farinha de pao sem glaten (mix 1)
« 15g de casca de psyllium em po

- 10gdesal

- lovogrande

« 1colher de cha de vinagre de maca

« 60ml de azeite, mais extra para untar
« Oleo com infusdo de alho

« Raminhos de alecrim fresco

 Sal marinho em flocos

- Tomate cereja
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FOCACCIA

MODO DE PREPARO:

1. Misture a 4gua morna, o fermento e o acticar em um jarro (jarro) e deixe descansar
por 10 minutos até ficar bem espumoso.

2.Em uma tigela grande, adicione sua farinha, goma xantana, pé de casca de psyllium
e sal. Misture até ficar bem combinado, em seguida, adicione o ovo. vinagre, dleo e
mistura de fermento espumoso aos ingredientes secos.

3.0u em uma batedeira equipada com um acessorio de batedor, misture em alta
velocidade por 3 minutos até fica homogéneo.

L.Deve parecer uma massa muito grossa e pegajosa. Deixe descansar por cerca de 10
minutos.

5.Unte uma assadeira quadrada de 23 cm com um pouco de oleo e, em seguida,
adicione outro fio de azeite para cobrir levemente a base da assadeira.

6.Despeje a massa descansada na forma e espalhe usando as mados levemente
untadas com 6leo e uma espatula. Pode parecer um pouco resistente no comeco,
mas continue espalhando em uma camada agradavel e uniforme. Cubra
frouxamente com filme plastico (filme plastico) e leve ao forno em um lugar quente
por 1 hora até crescer visivelmente.

7.Pré-aqueca o forno a 210°C

8.Usando os dedos untados com 6leo, faca varias covinhas profundas na massa
levedada e, em seqguida, reque-a com oleo com infusdao de alho por cima para
preencher as covinhas. Polvilhe com alecrim fresco e sal antes de cozinhar no forno
por 25-30 minutos até dourar.

Q.Retire do forno e retire com cuidado da assadeira. Bata na base para verificar se ela
parece e soa oca entdo esta feito. Regue com um pouco de dleo extra com infusao de
alho.

10.Antes de assar, pode adicionar azeitonas e tomates cereja funcionarem

especialmente bem!

Cozinha Zero Gluten Pag. | 82




PAO SIRIO

AAANANANANANAN ANNANANANANAANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS

]
'E]( INGREDIENTES:

- 250g de farinha sem glaten (mix 1)

« 15 g de fermento quimico

« 260g de iogurte grego (ou qualquer iogurte natural
espesso)

- Pitada de sal
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PAO SIRIO

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Em uma tigela, adicione a farinha, o fermento, o iogurte e o sal. Misture e a medida
que comecar a se juntar, use as maos para formar uma bola levemente pegajosa. A
massa ainda esta muito pegajosa? Adicione um pouco mais de farinha. Cuidado para
ndo adicionar muita farinha isso pode deixar seu pao muito seco depois.

2.Em uma superficie enfarinhada, sove a massa brevemente até ficar lisa, e sem
grudar. Coloque na tigela, cubra e deixe descansar por 30 min.

3.Depois divida em 4 porcées iguais. Use um rolo para estender uma por¢ao de massa
com 3 mm de espessura.

L.Em uma frigideira em fogo alto coloque o pao achatado. Cozinhe de um lado por 2
minutos ou até dourar bem, depois o outro por 1 minuto do outro lado pressionando
firmemente com uma espatula (isso incentiva o pao achatado a inchar um pouco).

5.Sirva com molhos ou sopa.
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PAO DE ABOBRINHA

« 1 xicara de abobrinha sem casca em cubos

« 20V0S

« 1/2 xicara de dleo de canola (ou o que preferir)
« 1colher de cha de extrato de baunilha sem gldten
. 1lxicarade acucar

« 1xicara de farinha de arroz

« 1/2 xicara de amido de milho

. 2 colheres de amido de tapioca

« 2 colheres de sopa de fermento em po

« 1colher de cha de canela em pa

« 1/2 colher de cha de goma xantana

« 1/2 colher de cha de sal

« 1colher de sopa de acucar confeiteiro

« 1colher de cha de suco de limao
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PAO DE ABOBRINHA

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Pré-aqueca o forno a 1802C. Unte uma forma de pao grande. Misture a abobrinha, os
ovos, 0 6leo e a baunilha no liquidificador; bata até virar um milk-shake. Misture os
as farinhas, o fermento, 1 xicara de acucar, canela, goma xantana, e o sal em uma
tigela. Mexa a mistura de liquidos na mistura de secos.;

2.Despeje na assadeira preparada. Asse no forno pré-aquecido até que um palito
inserido no centro saia limpo, cerca de 1 hora. Deixe esfriar na forma por alguns
minutos antes de retirar para esfriar completamente em uma gradinha.

3.Misture o acucar de confeiteiro e o suco de limao em uma tigela pequena para

formar um esmalte fino. Espalhe por cima do pao.
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PAO DE LEITE JAPONES

AANANANANANANAN ANNANANANANANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANNANANANANAN ANNANANANANANS MANNANANANANAN ANNANANANANNAS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS

]
TE]( INGREDIENTES:

« 3 colheres (30 g) de farinha sem glaten (mix 1)

« Y2 xicarade agua

« 3 xicaras (420 g) de mistura de farinha sem gltaten (mix 1)

« Y. colher de cha de creme de tartaro

+ Y. xicara (50 g) de aclicar

« 10 g de fermento instantaneo

 1colher de chadesal

« 1colher de cha vinagre de maca

« 1 ( 50 g (pesado fora da casca) ) ovo em temperatura
ambiente

« 1Y, xicaras de leite morno

« L colheres (56 g) de manteiga sem sal derretida e resfriada

« Manteiga derretida para pincela
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PAO DE LEITE JAPONES

o

1 MODO DE PREPARO:

1.Em uma panela pequena, coloque as 3 colheres da farinha e Y%z xicara de agua e
misture bem. Cozinhe em fogo médio-alto, mexendo sempre, até engrossar.

2.Retire-o do fogo imediatamente e deixe esfriar até pelo menos a temperatura
ambiente.

3.Unte e forre uma forma de pao padrao e reserve.

L.Na tigela de uma batedeira equipada, coloque 3 xicaras de farinha, goma xantana,
cremor de tartaro, acucar e fermento e bata. Adicione o sal e bata mais uma vez para
combinar.

5.Adicione o vinagre, o ovo, o leite, a manteiga e o molho grosso que fez na panela e
misture bem em velocidade baixa. Uma vez que os ingredientes secos tenham sido
incorporados aos ingredientes molhados, aumente a velocidade da batedeira e deixe
misturar por cerca de 3 minutos. A massa deve ser desgrenhada e pegajosa ao
toque.

6.Vire a massa para uma superficie levemente enfarinhada e divida em 3 porcdes
iguais. Trabalhe com um pedaco de massa de cada vez.

7.Sove a massa e deixe enrolada. A parte que fecha o pao precisa ficar para baixo, para
nao se abrir.

8.Pulverize a massa levemente com agua morna e cubra a forma frouxamente com
filme plastico. Deixe descansar até atingir cerca de 150% do seu volume original.

Q@.Enquanto a massa esta crescendo, pré-aqueca o forno a 200° C.

10.Quando a massa terminar de crescer, retire o filme plastico, pincele levemente com a
manteiga derretida opcional e coloque no forno pré-aquecido. Asse por 50 min.
11.Retire o pao do forno e transfira-o para uma gradinha para esfriar completamente

antes de cortar e servir.
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PAO DE CURCUMA E COCO

AAANANANANANAN ANNANANANANAANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS

]
'E]( INGREDIENTES:

« lxicara (240 ml) de leite (pode ser leite vegetal)
« 2 colheres de sopa acucar (35q)

« lxicara (85 g) de flocos de coco

« 1colher de cha extrato de baunilha

«+ 1/2 xicaras (190 g ) de farinha sem glaten (mix 1)
« 10 g de fermento bioldgico instantaneo

- 5g de fermento quimico

« 1colher de cha de sal

« 1colher de cha ctircuma (acafréo)

« 1/8 a1/4 colher de cha Pimenta preta

. lovo

« 30 ml de azeite
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PAO CURCUMA E COCO

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Em uma vasilha misture o leite, os flocos de coco, a baunilha, o ovo e o azeite e
misture bem, para que os flocos de coco se quebrem um pouco.

2.Em uma tigela misture bem todos os ingredientes secos.

3.Combine molhado e seco e misture para formar uma massa lisa e grossa. Transfira a
Massa grossa para uma assadeira de 21x9x7 untada com dleo ou manteiga. Nivele a
massa na forma com o auxilio de uma colher e agua. Coloque um plastico por cima e
deixe crescer por cerca de 30 minutos. Pré aqueca o forno em 180C graus. Com o
pao crescido polvilhe uma colher de sopa de coco por cima e leve o pao para assar
por cerca de 40 minnutos,

L.Deixe esfriar por 10 minutos, retire do pdao e deixe esfriar completamente. Eu

costumo esfriar o pao, depois leve a geladeira por uma hora ou mais e depois fatie.
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PAO FRANCES 1

ala

]
'E]( INGREDIENTES:

« 134 xicaras (245 g ) de farinha sem glaten (mix 1)

Y, xicara (36 g ) de amido de tapioca e mais para polvilhar

« 10g de fermento bioldgico instantaneo

« 1colher de cha de sal

« 3. xicara de agua morna (180ml)

«1 (25 g (pesado fora da casca) ) clara de ovo em
temperatura ambiente

« lcolher de sopa (21 g)de mel

« 1colher de cha vinagre de maca

« 1 colher ( 14 g ) de manteiga sem sal em temperatura
ambiente
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PAO FRANCES 1

MODO DE PREPARO:

1.Na tigela de uma batedeira coloque a farinha, amido de tapioca, o sal e o fermento e
bata para combinar bem.

2.Adicione a agua, a clara de ovo, o mel, o vinagre e a manteiga e misture para
combinar. Bata a mistura com a batedeira em velocidade média por cerca de um
minuto. A massa vai grudar.

3.Aumente a velocidade para média-alta e continue a bater até que a massa comece a
grudar nas laterais da tigela. Transfira a massa para um recipiente com tampa que
feche bem, cubra e leve a geladeira por 30 minutos.

L.Quando estiver pronto para moldar a massa, vire a massa gelada em uma superficie
plana levemente polvilhada com amido de tapioca. Polvilhe a parte superior da
massa levemente com mais amido de tapioca, vire-a algumas vezes e amasse
suavemente para alisar a massa.

5.Usando uma faca grande ou raspador de bancada, divida a massa em 2 porgdes
iguais. Trabalhando com um pedaco de cada vez, polvilhando mais farinha, para
evitar que grudem, mas sem excesso para seu pao nao ficar seco depois.

6.Com um rolo abra levemente a massa, com uma largura de cerca de 5cm. Depois
enrole, firmando bem em cada enrolada, para que o pao ndo se abra depois.

7.Coloque os rolos em forma de alguns centimetros de distancia em uma assadeira
untada. Cubra com filme plastico levemente untado e coloque em um ambiente
quente e deixe crescer ateé atingir cerca de 150% do seu tamanho original.

8.Levara mais tempo em um ambiente seco e frio. Nao coloque em um forno aquecido,
corre o risco de matar o fermento.

9.A medida que a massa de p3o esta chegando ao final de sua ascensao, pré-aqueca o
forno a 240 ° C. Usando uma faca pequena e afiada, corte cada pao no topo. Antes
deir para o forno pulverize com spray, um pouco de agua.

10.Asse por 20 minutos, e pulverize novamente agua. Continue a assar por mais 5
minutos, pulverize novamente. Deixe por mais 5 minutos ou até dourar levemente.

11. Deixe esfriar por pelo menos 10 minutos antes de servir.
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PAO FRANCES 2
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&=
(=% INGREDIENTES:

« 240g de farinha sem gluten (mix 1)

« 1% colher de sopa. (26 gramas) actcar

« 2 claras de ovo, temperatura ambiente OU 1 colher de sopa
de farinha de linhaca com 1 colher de aqua.

« 2 colheres de sopa. azeite extra virgem

« Y colher de cha. vinagre de maca

Y2 xicara de 4gua morna

« 10 g de fermento bioldgico seco

. ovo cheio + 1 colher de sopa de agua (para pincelar a massa)

 agua para borrifar na massa
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PAO FRANCES 2

P

1 MODO DE PREPARO:

1. Misture os ingredientes secos.

2.Misture as claras, o azeite, o vinagre de cidra e a maior parte da agua em uma tigela
grande.

3.Usando uma batedeira (de preferéncia), adicione lentamente a mistura de
ingredientes secos no liquidos. Aos poucos, adicione a agua restante para obter uma
massa firme, mas muito pegajosa.

L. Bata em velocidade alta por mais 6 minutos. (Nota: esta receita pode ser misturada a
mao em uma tigela grande, usando um garfo ou colher de pau e bracos muito fortes
- mexa o maximo que puder!).

5.Prepare uma assadeira untada com manteiga e farinha.

6.A massa sera bem pegajosa e dificil de pegar, por isso molhe bem as maos com agua
e modele os paes em cilindros, de forma que as pontas sejam mais finas, como um
pao francés. Nao tenha medo de utilizar a agua. Coloque um plastico em cima e deixe
crescer por 50 minutos.

7.Pincele com ovo batido. Use uma faca afiada para cortar os topos diagonalmente
para que a massa cres¢a uniformemente e se abra nos cortes.

8.Pré-aqueca o forno a 240° C. Coloque uma assadeira com os paes no forno e
coloque uma forma com agua quente junto para nao secar seu pao enquanto assar.

Q.Asse por 10 minutos, abra e borrife agua nos pdes. Reduza também a temperatura
do forno para 220 ° C, assando por mais 15 minutos. Borrife agua novamente
durante para uma crosta mais crocante.

10.0 tempo de cozimento pode variar, o pao deve estar dourado se usar ovo batido para
pincelar por cima e crocante quando batida.

11.Retire para e deixe esfriar antes de cortar.
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RECEITAS DE PAES SEM GLUTEN SEM
LEITEE SEM OVO

A procura por paes por pao sem gluten leite e ovos vem aumentando
cada vez mais.

E apesar de todas as outras receitas poderem ser também sem ovos e
sem leites com o auxilio do Manual Bonus de Substituicao de
ingredientes, reservei aqui algumas receitas especificas para vocé
preparar sem precisar fazer as trocas dos ingredientes.
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PAO DE SANDUICHE

AAANANANANANAN ANNANANANANANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANNS MANANANANANANAN ANNANANANANNAS

&=
(=% INGREDIENTES:

« 1% xicaras de agua morna

« 3 colheres de sopa de mel (ou qualquer acuticar natural para
quem segue uma dieta vegana)

- 10g fermento biolégico seco

« Y, Xicara Aquafaba (receita no manual de substituicdes)

« Y colher de cha de Creme de Tartaro

« 3 xicaras de mix farinha sem gldten

« 10 g de fermento em po quimico

« 1colher de cha de sal

« Y. xicara de azeite

« 2 colheres de cha de vinagre de maca
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PAO DE SANDUICHE

P

1 MODO DE PREPARO:

Preparando a aquafaba:
1. Enquanto o fermento esta fermentando, despeje a Aquafaba junto com o Creme de
Tartaro na tigela limpa e seca da sua batedeira equipada com o acessorio batedor.

Bata em velocidade alta até formar picos firmes.

1.Enquanto a Aquafaba esta batendo, misture os secos, o mix de farinhas, o fermento
em po e o sal.

2.Em outra vasilha misture a agua morna, o mel e o fermento bioldgico, depois de
misturado adicione essa mistura junto com aos secos.

3.Usando o acessorio da pa, comece a misturar lentamente enquanto adiciona o éleo
e, em sequida, o vinagre de maca.

L. Misture bem por 2-3 min até que a massa fique lisa, Umida e pegajosa.

5.Pare a batedeira e adicione a mistura batida de aquafaba e tartaro.

6.Misture delicadamente até que a massa esteja bem combinada (cerca de 30
segundos ou menos) A massa Sera um pouco mais grossa que massa de bolo.

7.Pulverize ou unte com manteiga ou 6leo uma forma de pao 21x? x 5.

8.Coloque a massa na forma e deixe descansar por aprox. 20-30 minutos
(dependendo da temperatura ambiente).

Q.Asse por aprox. 50-60 minutos em forno pré aquecido a 180 graus

10.Certifique-se de que esta todo assado antes de retirar do forno.

11. Deixe esfriar completamente antes de tentar cortar em fatias.
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PAO FACIL DIAADIA

AANANANANANANAN ANNANANNANANAL AN AAANANADSANL NADASASANAID, ANPASAIAS NSNS NI SIS NSNS I\ PN SIS NSNS NI NI NI NSNS SIS\ NI NI NSNS

ST
(=F INGREDIENTES:

1Y% xicara de 4gua morna

. 2 colher sopa(25g)de actcar (ou mel)

« 2 e Y. colheres de cha de fermento biolégico seco (10qg)

« 1xicara (145qg) de farinha de arroz

3, xicara (85g) de amido de tapioca

« 3. xicara (92g) de fécula de batata (ou farinha de araruta)

« Y xicara (60g) de farinha de milho

Y. xicara (25g.) de farinha de linhaca

. 2% colheres de cha(9g) goma xantana

« 1colher de cha(5g) de fermento em pé

+ 1colher de cha (7g) de sal

« Y. xicara de dleo (pode ser azeite)

«+ 3 claras de ovo (75g) ou 2 colheres de semente de chia + 7
colheres de agua

+ 1colher de cha(ég)de vinagre de maca
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PAO FACIL DIAADIA

P

1 MODO DE PREPARO:

1. Forre uma assadeira com papel manteiga e pulverize com spray de cozinhga;
coloque-o de lado.

2.Adicione o acucar e o fermento a agua morna e mexa; reserve por 5 minutos.

3.Em uma tigela adicione as farinhas, farinha de linhaca, goma xantana, fermento em
po e sal. Misture apenas até combinar. Adicione o dleo, as claras e o vinagre. Misture
e agora se possivel utilize uma batedeira para que a mistura fique bem homogénea.

L.Com a batedeira ainda ligada, adicione o acucar, os fermentos, e a agua morna. Bata
por cerca de 3 minutos na batedeira ou 10 na mao. A massa ficara grossa e pegajosa.

5.Unte uma forma com 6leo ou manteiga, a forma deve ser preferencialmente 21x9x8.
Adicione a massa a forma de pao preparada. Molhe os dedos e alise o topo.

6.Cubra a massa com um pedaco de filme plastico levemente untado com dleo e deixe-
a crescer em um local quente por 45 a 60 minutos.

7.Quando a massa estiver perto do topo da panela, pré-aqueca o forno a 180 ° C.

8.Retire o filme plastico e asse por 60 a 65 minutos. Na metade do cozimento, cubra o

pao com um pedaco de papel aluminio para evitar que escureca demais.

Q.Retire o pao do forno e deixe esfriar completamente antes de cortar.
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PAO CASEIRO SEM DESCANSO

AAANANANANANAN ANNANANANANANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANNS MANANANANANANAN ANNANANANANNAS

ala

]
TE]( INGREDIENTES:

« 3/L4 xicara de farinha de arroz integral

« 3/L4 xicara de farinha de quinoa

« 1xicara de farinha de grao de bico

« 5 colheres de sopa de farinha de tapioca ou araruta

« 2 colher de sopa de fermento em po

« 1/2 colher de cha de bicarbonato de sddio

« 1 colher de cha de sal marinho

« 2-3 colheres de sopa de tempero e graos (orégano, cébola
em po, gergelim, quinoa)

« 3 colheres de sopa de psyllium

« 2 Xxicaras de agua
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PAO CASEIRO SEM DESCANSO

4o
A2 MODO DE PREPARO:

1. Pré-aqueca o forno a 180 graus C. Prepare uma assadeira com papel manteiga.
Combine po de casca de psyllium e agua e bata imediatamente. Ele vai engrossar
imediatamente. Reserve por 10 minutos.

2.Combine todos os ingredientes secos (exceto todos os temperos) em uma tigela
grande, se vocé estiver amassando a mao ou usando uma batedeira. Eu usei uma
batedeira de cozinha com o gancho de massa. Misture.

3.Despeje a mistura de casca de psyllium nos ingredientes secos. Levara de 5 a 10
minutos para a massa se formar. Se a massa estiver muito pegajosa/molhada,
adicione 1-2 colheres de sopa de farinha de grao de bico. Se estiver muito seco,
adicione 1-2 colheres de sopa de agua.

L. Modele a massa no formato de pdo que vocé quiser (eu fiz redondo). Polvilhe com

todos os temperos.
5.Asse por 60 minutos. Retire do forno e deixe esfriar completamente antes de cortar.
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PAO SIMPLES
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S
(=F INGREDIENTES:

« lxicara de farinha de milho (130q)

« 1/3 xicara de amido de milho (35q)

« 1/3 xicara de amido de tapioca/fécula de mandioca (45q)
« 1/3 xicara de fécula de batata (45q)

« lel/4 col. de cha de goma xantana (5g)
« 1colher de cha de sal(5q)

« 1colher de sopa rasa de actcar (15g)

« 10g de fermento bioldgico seco

« 5gdefermento em pé quimico

« 2 colheres de cha de azeite (10g)

« 1xicara de agua morna (240ml)
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PAO SIMPLES

P

1 MODO DE PREPARO:

1. Misture em um bowl os ingredientes secos. Adicione rapidamente o azeite e a agua.
Mexa até que todos os ingredientes estejam incorporados.

2.Bata vigorosamente por trés minutos (de preferéncia com uma batedeira).

3.Despeje a massa em uma forma 21x9x7cm untada com manteiga. A massa sea lisa e
pegajosa. Com o auxilio de uma colher e agua, va nivelando a massa na forma.
coloque um plastico em cima da forma.

L.Deixe crescer em um lugar quente por 40-50 minutos ou até que um pouco mais
que dobre de tamanho.

5.Pré-aqueca o forno a 200°C e asse o pao por 40-50 minutos. NAO use dourador
que fara com que a crosta doure muito rapidamente.

6.Quando o pdo estiver pronto, ele deve soar oco ao bater nas laterais. .

7.Quando terminar, retire imediatamente da panela e deixe esfriar completamente
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PAO DE AMENDOAS

AAANANANANANAN ANNANANANANAANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS

S
(=F INGREDIENTES:

« 1lel/4 xicaras de améndoas

1/2 xicara de leite de améndoas pronto

L colheres de sopa de linhaca moida

2 colheres de cha de vinagre de maca

1 colher de sopa de sal

1 colher de sopa de fermento em po
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PAO DE AMENDOAS

WP

1 MODO DE PREPARO:

1.Para fazer o pao de améndoa, coloque as améndoas na batedeira e bata até ficar
homogéneo.

2.Misture o leite de améndoas, o po6 de linhaca e o vinagre de maca em uma tigela e
misture bem. Mantenha de lado.

3.Misture a farinha de améndoa, o sal, o fermento em uma tigela funda e misture bem.

L. Adicione a mistura de leite de améndoas e 2 colheres de agua e misture muito bem
com uma espatula.

5.Despeje a mistura em uma assadeira retangular de aluminio e asse em forno pre-
aquecido a 200°C por 35 minutos.

6.Arrefecer ligeiramente o pao de améndoa, desenformar e cortar em 11 fatias iguais.

7.Sirva o pao de améndoa imediatamente ou guarde em um recipiente hermeético e use

conforme necessario.
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PAO DE BETERRABA

AAANANANANANAN ANNANANANANANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANNS MANANANANANANAN ANNANANANANNAS

S
(=F INGREDIENTES:

« 500 gramas de beterraba (cozida)

» 250 gramas de aveia

« 200ml de leite de améndoa morno

« 40 gramas de sementes de girassol

« 40O gramas de sementes de abdbora

« L0 gramas de pistache (quebrado)

« 3 colheres de sopa de mel

- 3 colheres sopa sementes de linhaca
 10g de fermento bioldgico instantaneo

« 5gdefermento quimico em poé
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PAO DE BETERRABA

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Em um liquidificador coloque a beterraba cozida, e bata até virar um puré. Depois
adicione a aveia, o mel, o leite morno, a semente de linhaca e o fermento e misture
até incorporar.

2.Em uma tigela transfira a mistura do liquidificador e adicione as sementes e o
pistache, deixe um pouco para colocar por cima também.

3.Despeje a mistura em uma assadeira retangular 21x9x8 ja untada, coloque um
plastico em cima e deixe descansar por 30 minutos. Logo depois asse em forno pré-
aquecido a 190°C por 35 minutos.

L4 Deixe esfriar totalmente e sirva.
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PAO DE BANANA E GENGIBRE

i

WioA
~+ |

AAAAANANANANA ANNANANANANAANAL VANAANANAANAN ANNANANANANANAL WANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANAANANANANAN ANNANAANANANANAS

Y=¢ INGREDIENTES:

, . « 3/, xicara de banana amassada
« 1 xicara de aveia em flocos

1
. 1xicara de farinha de trigo (cerca de 22 bananas)

Y oo
. R e Y4 xicara de mel
« Y5 xicara de sementes de canhamo /

« Y xicara de amido de tapioca » 2 ovos de linhaca (veja as notas

U ot , sobre como fazer isso)
« Y xicara de acucar de coco

. « 1 colher de sopa de éleo de coco
« 3 colheres de cacau em po6

. 15g de fermento em pé derretido (e mais para untar a

« Y colher cha de bicarbonato de sadio forma)

L1 . s
. 4 colher de cha de sal /> colher de cha de raspas de limao

« 2 colheres de canela (opcional)
« 1 colher de cha de anis moido

« 1colher de cha de gengibre moido
« Y. colher de cha de cravo moido

3 xicara + 2 colheres de sopa de leite de coco
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PAO DE BANANA E GENGIBRE

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Pré-aqueca o forno a 175C e unte a forma com um pouco de éleo.

2.Comece fazendo o ovo de linhaca para que esteja pronto.

3.Em uma tigela grande misture todos os ingredientes secos, depois em uma tigela
menor misture todos os ingredientes molhados e as raspas de limao.

L.Despeje o molhado no seco e misture bem com um batedor ou uma espatula até que
tudo esteja bem incorporado.

5.Despeje a mistura em sua assadeira preparada, polvilhe algumas nozes picadas,
sementes e passas, se desejar, e coloque no forno.

6.Asse por cerca de 55 minutos ou até que um palito no meio saia limpo.

7.Retire do forno e deixe descansar por 10 minutos antes de retirar da assadeira.

8.Esfrie completamente antes de cortar.

Notas Ovo de Linhaca: misture 1 colher de sopa de sementes de linhaca moidas com 3

colheres de sopa de agua e deixe de molho por 10 minutos até ficar meio gelatinoso
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RECEITAS BONUS

Os pdes sao um dos maiores desejos para quem ndao pode ingerir
gldten.

Mas ndo é s@ eles. Por isso ai vai algumas receitinhas para vocé
preparar no seu café da manhg, ou lanche da tarde.
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PASTEL

ala

]
TE]( INGREDIENTES:

« 500 g de farinha sem gluten;

« 1colheres de sopa de dleg;

« 1colher de chade sal;

« 2 colheres de sopa de aguardente;

- agua até dar o ponto (cerca de 150 ml);

« Oleo para fritar.
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PASTEL

P
1 MODO DE PREPARO:

1. Misture bem a farinha com o sal em uma tigela.

2.Abra um buraco no centro e coloque o 6leo, a aguardente e um pouco da agua.

3.Va mexendo e acrescentado mais agua aos poucos ate conseguir uma massa que dé
para abrir no rolo sem grudar (cuidar para ndo colocar muita agua).

L. Recheie com recheio que preferir ja pronto e seca.

5.Pressione as pontas com um garfo, fechando bem as bordas para ndo estourar na

hora de fritar.
6.Frite rapidamente em dleo bem quente e escorra em papel toalha antes de servir.
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EMPADA

S
(=F INGREDIENTES:

« 40O g de Farinha sem glaten (mix 1);

- 20vos inteiros;

. 1gemg;

« 300 g de margarina sem gldten (pode ser
manteiga)

« 1colher de chade sal;

« 2 col. de cha de fermento em po;

« 8 col. de sopa de amido de milho.
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EMPADA

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Para a massa, em uma tigela, coloque os ovos, a gema, a margarina, o sal, o
fermento em po e a farinha. Misture bem.

2.Deixe descansar por 20 minutos.

3.Forre com meia por¢cao da massa o fundo e as laterais de formas de empadinha e
reserve a outra metade para cobri-las.

L. 0 recheio é de sua preferéncia, o mais utilizado é de frango. Ja deixe pronto.

5.Quando o recheio esfriar, coloque dentro das massas de empadinha.

6.Abra o resto da massa com um rolo, corte circulos e cubra as forminhas recheadas.

7.Pincele com gema e leve ao forno preaquecido a 160°C por 20 minutos.

Obs: se quiser pode preparar um empada grande também com a mesma massa.
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CALZONE

AAANANANANANAN ANNANANANANANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANNS MANANANANANANAN ANNANANANANNAS

ala

]
TE]{' INGREDIENTES:

« L00g de farinhas sem glaten (mix 1);
« 30g de azeite;

« 30v0S;

« 10g de fermento bioldgico seco;

« 7gdesal;

« 1colher (sopa) de acticar demerara;

« 200ml de agua morna;

« Gema para pincelar;

« Orégano para polvilhar.
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EMPADA

P

1 MODO DE PREPARO:

1 Primeiro faca a fermentacao, dissolvendo o fermento e o acucar na agua morna,
deixe formar uma espuma. 3 minutos.

- Depois na batedeira, coloque as farinhas sem gluten e o sal, faz uma cozinha no
centro, acrescente ovos, azeite e agua da fermentacao.

- Bata tudo até a massa ficar bem lisa e desgrudar da tigela.

- Abra a massa em rodelas finas e pequenas, recheie e feche.

« Deixe descansar por 30 minutos.

« Pincele uma gema com um pouco de agua e leve para assar em forno 180° por
aproximadamente 20 minutos.

« Coloque uma assadeira com agua no fundo do forno. Esta agua vai fazer vapor no

forno para seu calzone fica macio..
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DONUTS

AAAAANANANANA ANANANANANANAAL VANANANANAANANA ANNANANANANANAL CANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANANANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANAS

S
(=F INGREDIENTES:

« 345g de farinha sem gluten (mix 1);

« 1col. de sopa de suco de limao;

- 185g de acucar refinado;

« 180g de leite morno;

« 20V0S;

« 1col. de cha de extrato de baunilha;

« 75g de manteiga derretida;

« 50gde 6leo vegetal;

« 1col. de cha de canela em pé (opcional);
« Oleo para untar.

- 5gde fermento bioldgico seco
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DONUTS

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Pré aqueca o forno em 180° C.
2.Prepare uma forma de donuts untando cada buraco com manteiga ou um pouco de
oleo
3.Em uma tigela, misture o leite e o suco de limdo e deixe repousar por 10 min. até
coagular um pouco.
L.Em uma tigela grande, adicione a farinha, o aclcar, a goma xantana e a canela e o
fermento e misture bem.
5.Peque outra tigela e adicione a manteiga derretida, os ovos, a baunilha e a mistura
de leite coalhado. Bata até combinar.
6.Despeje os ingredientes molhados nos ingredientes secos e misture, mexendo com
as maos até combinar, entao pare imediatamente de misturar.
7.Definitivamente, ndao misture demais.
8.Coloque sua mistura em sua forma de donut preparada, até o topo de cada buraco.
Q.Leve ao forno por 15 minutos até crescer e dourar.
10.Deixe esfriar na forma e transfira cuidadosamente para uma gradinha. E totalmente
até vocé termina-los!
11.Para um acabamento simples de acucar, enrole as rosquinhas em uma tigela de
manteiga derretida ainda quente e, em sequida, enrole em um prato grande de:
acucar ateé ficar bem revestido.

12.Mas vocé pode decorar como quiser, como por exemplo fazer um glacé.
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PANQUECAS

AAANANANANANAN ANNANANANANAANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS

S
(=F INGREDIENTES:

« 30vos;

« 400 ml de leite;

« 3 colheres (sopa) de dleo;

- sal a gosto;

« 2 colheres (sopa) de amido de milho;

« 5 colheres (sopa) de farinha de arroz sem gluten,
ou mix de farinha para panqueca (mix 4)

« 2 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado;
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PANQUECAS

P

1 MODO DE PREPARO:

1. Bater todos os ingredientes no liquidificador até ficar um creme.

2.Com o auxilio de uma concha pequena despeje em uma frigideira de panquecas
untada com uma pincelada de azeite ou dleo.

3.Fogo médio, quando dourar virar para assar do outro lado.

L. Rechear a gosto.
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MACARRAO

AAANANANANANAN ANNANANANANANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANNS MANANANANANANAN ANNANANANANNAS

ala

]
TE]( INGREDIENTES:

« 230 g de Farinha sem glaten (mix 1);
« 50 g de Farinha de grao de bico;

1 colher de goma xantang;

3 ovos grandes;

Um pouco de agua se necessario.

Esta receita pode ser utilizada com diversos molhos

e também se quiser pode preparar uma lasanha

Cozinha Zero Gluten Pag. 121


https://amzn.to/3qvRcp1
https://amzn.to/3qvRcp1
https://amzn.to/3qvRcp1
https://amzn.to/3qvRcp1
https://amzn.to/3qvRcp1
https://amzn.to/3qvRcp1
https://amzn.to/3qvRcp1

MACARRAO

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Misture a farinha sem gluten , farinha de grao de bico e a goma xantana, depois
coloque em um recipiente e forme uma cavidade no centro

2.Adicione o ovo ligeiramente batido no centro, e va misturando até obter uma massa
homogénea.

3.No caso da massa ficar muito seca, va adicionando algumas gotas de agua, ate
conseguir uma massa elastica e moldavel, mas sem que se torne demasiado
pegajosa;

L.Coloque a bola de massa em uma tigela coberta com papel filme e deixe por 30
minutos;

5.Divida a massa em duas porcées e forme uma bola com cada porc¢ao;

6.Passe as maos por farinha e espalme a bola de massa até ficar com cerca de 1 cm de
espessura ou menos;

7.Com o rolo abra a massa em uma superficie, e deixe bem fina. No cozimento vai
dobrar de tamanho;

8.Depois corte a massa em tiras de 2 milimetros.

Cozimento
1.Adicione a quantidade que quiser em uma panela com agua fervendo com 1 colher
de sopa de sal e cozinhe por 4 - 5 minutos.
2.Depois tire a agua e sirva com seu molho escolhido. A massa pode ficar um pouco

pegajosa, mas com a mistura com o molho vai ficar uma delicia.

Para fazer massa seca:

1.Depois de cortar as tiras de massa, crie ninhos e deixe secar por 24h em uma tabua
de madeira. Vocé pode deixar esses ninhos na geladeira por até 5 dias. Cozinhe por
5- 7 minutos.

2.Se usar muita farinha para polvilhar sua massa pode ser tornar pegajosa e com gosto

de amido.
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NHOQUE

AAANANANANANAN ANNANANANANAANAL VANANANANANANAN ANNANANANANANAL MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANANS MANANANANANANAN ANNANANANANANAS

BT
(= INGREDIENTES:

« 500 g de batata;
« 80g de farinha sem glaten (mix 1);
. lovo;

« 50g de queijo parmesao ralado (opcional);

sal a gosto.
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MACARRAO

P

1 MODO DE PREPARO:

1.Cozinhe as batatas em agua com um pouco de sal por 30 minutos ou até ficar cozido.

2.Escorra, amasse as batatas e coloque em um refratario alto. (vasilha com cerca de
26cm).

3.Aguarde esfriar e acrescente o ovo. (estando quente vai cozinhar o ovo).

L. Acrescente a farinha sem glaten.

5.Acrescente o queijo.

6.Coloque o sal, lembre-se que ja colocou sal para cozinhar a batata.

7.Misture bem utilizando as maos, até ficar parecido com uma massa.

8.Em uma pia limpa ou mesa, coloque a massa, faca rolinhos.

Q.Corte com uma faca, em tamanhos de aproximadamente 3 a &4 cm.

Cozimento
1. Em uma panela com agua fervente, adicione a quantidade de nhoque que desejar e

cozinhe por até 2 minutos. Retire a agua e adicione o molho que desejar.
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CONCLUSAO

Primeiramente muito obrigada por estar aqui e ter investido no meu e-
book. Sou muito grata por ter confiado em mim.

Espero que tenha gostado e quero que faca valer a pena, ndo desista
de produzir seus proprio paes sem gluten. Se caso ainda nao deu

certo, vocé esta perto!

Siga tentando, tudo vai agregar na sua vida dentro da cozinha zero
glaten!

Boa sorte e bom apetite!

WA ONLINE © Copyright - Todos os direitos reservados.
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