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Ta na Mesa

sobre nos

A nova plataforma digital do Atelier Gourmand, escola
pioneira em oferecer aulas interativas de gastronomia,
tem o objetivo de ser um ponto de encontro entre
vocé e 0s mais renomados chefs, especialistas e
apaixonados por gastronomia - assim como nos.

Como funciona? Durante uma semana nds
acomodamos nossos convidados numa grande
mesa virtual. E, neste cenario, todo mundo tem a
oportunidade de compartilhar histdrias, técnicas,
curiosidades e (claro!) muitas receitas.

O melhor de tudo é que essa mesa € a extensdo da sua
casa! Vocé pode “puxar uma cadeira” e acompanhar
todo esse bate-papo online, de onde vocé estiver.

Depois que a mesa termina, os seguidores recebem
um ebook como este, recheado de conteudo e receitas
irresistiveis, que produzimos com todo carinho
para vocé. E lembrando que o ebook também esta
disponivel para download pelo site tanamesa.com.
Quer saber mais? Puxe uma cadeira, que Ta na Mesal!
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quem esteve nessa mesa

Hel6 Bacellar
Lider da Mesa

Formada em  gastronomia e
patisserie pela escola Le Cordon Bleu
de Paris, Hel6 Bacellar foi uma das
fundadoras da escola de culinaria
Atelier Gourmand, onde por muitos
anos ministrou aulas deliciosas.
Autora de livros como Cozinhando
para amigos, em 2005, e Chocolate
todo dia - 119 receitas para todo
mundo se derreter, de 2010 (todos
pela editora DBA e fotografados por
Romulo Fialdini), Held6 comanda o
L4 da Venda, misto de restaurante,
café e armazém, e mantém um site
e um canal no YouTube chamado Na
Cozinha da Held, em que partilha
experiéncias e dicas com as pessoas
que gostam de experimentar e se
aventurar pela cozinha.

Clinica Einstein
Lider da Mesa

A Clinica Einstein oferece uma
equipe formada por médicos
e enfermeiros, com apoio de
nutricionistas, educadores fisicos,
psicélogos e outros profissionais,
que trabalham juntos para construir
um plano de cuidado exclusivo
para seus pacientes. Essa equipe
leva em conta o histérico de saldde
e o comportamento do paciente,
entre outros fatores, para definir,
juntamente com ele, suas metas
de saude e programar consultas
e orientacbes com o objetivo de
melhorar sua qualidade de vida.
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Campinas (Unicamp), com pds-
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pelo Instituto Israelita de Ensino e
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o que temos aqui
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Cesta bdsica do celiaco pdg. 12
Acompanhamento nutricional do celiaco pdg. 16
Receitas da Mesa pdg. 17

Receitas do site Td na Mesa pdg. 53
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Gluten é uma das palavrinhas mais populares hoje em dia. Vocé
olha na embalagem de qualquer alimento industrializado e &
estd ela. Sempre ligada a expressdes “com” ou “sem”.

Muitas dietas da moda defendem a abolicdo do gluten da rotina
alimentar, alegando que ele provoca diversos problemas de saude,

y 4
a comecar pela obesidade, embora ndo se tenha comprovagédo
, cientifica disso.

O certo é que para um grupo de pessoas o gluten é mesmo

- maléfico. Sdo aqueles que tém a chamada doenca celiaca. Trata-
s I m m a s se de um problema autoimune, que ocorre quando as células de
, defesa do individuo agridem as demais células do organismo,

desencadeando um processo inflamatorio.

m r I Nesse caso, o gluten, proteina encontrada no trigo, cevada e
[ centeio, é o gatilho desse processo inflamatério. Dai a importancia
de cortar todo e qualquer alimento que possa conter algum traco

desse nutriente do prato do celiaco.

I nfO I'magOeS, d ICas e Essa condi¢do causa uma revolugdo na vida de quem tem doenga

celiaca e na dos que convivem com ele. Por isso, escolhemos

receltas pa ra eSta belecer esse tema para mais um ebook da parceria entre o Hospital
~ - Israelita Albert Einstein e Clinica Einstein e o site Ta na Mesa.
uma relagcdo mais leve do
, . ~ Na Mesa Clinica Einstein: Sem Gluten, que foi apresentada no site
Cellaco comaa l.l menta?ao www.tanamesa.com de 3 a 8 de agosto de 2020, a nutricionista

Caroline Arisa Matsuda abordou as informacdes necessarias
para lidar com a questao no dia a dia, e a chef Heloisa Bacellar
preparou uma selecdo de receitas maravilhosas para ndo faltar
sabor no prato do celiaco. Esse conteudo foi todo compilado
para este ebook. Venha conferir!
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gluten,
alergia e

intolerancia

Entenda o que a proteina do
trigo, cevada e centeio pode
desencadear no organismo

das pessoas e por qué

MAS PARA ALGUNS O GLUTEN NAO FAZ BEM
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Substéncia presente no trigo, centeio e cevada, o
gluten é constituido de duas proteinas: a gliadina e a
glutenina. Ele se forma quando adicionamos agua a
farinha e é o responsavel pela elasticidade, plasticidade
e adesividade da massa do pao, permitindo, por
exemplo, que ele cresca.

O consumo dos alimentos que contém esse nutriente
fornece os carboidratos que serdo utilizados como
fonte de energia para o nosso corpo. Portanto, produtos
com gluten devem fazer parte de uma rotina alimentar
equilibrada e saudavel.

Especialmente em suas versdes integrais, que
proporcionam a ingestdo adequada de fibras.
Indispensaveis para o bom funcionamento do intestino,
jd que combatem a prisdo de ventre, elas auxiliam
também na prevencéo de doengas como hipertensdo
arterial, diabetes mellitus, doengas cardiacas e
gastrointestinais e alguns tipos de cancer.

Ao consumirem alimentos com gluten, algumas pessoas ndo se sentem bem e sdo acometidas de
dores e desconfortos abdominais persistentes. Relatam sintomas como diarreia, prisdo de ventre,
sensacado de estufamento e cdlica e podem apresentar perda de peso e anemia.

Por que isso acontece? Esses individuos possuem caracteristicas genéticas que, em conjunto com
fatores ambientais, acabam desenvolvendo as alergias e as intolerancias a alimentos. Sdo quadros
como os de alergia ao trigo, a doenca celiaca, a sensibilidade ao gluten (ndo celiaco), entre outros.
Mas qual a diferenca entre elas? E como saber qual delas vocé tem? A resposta esta no tipo de
mecanismo que é acionado no seu corpo e nos sintomas que irdo se manifestar, que podem ir desde
0s mais leves até os mais graves.

Para o diagndstico correto é imprescindivel consultar um médico especializado. N&o faga autodiagndstico
ou inicie um tratamento sem acompanhamento correto. Futuramente, isso podera causar mais
problemas. A alteracdo da dieta por conta prépria pode inviabilizar um diagndstico.
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os cuidados
que o celiaco
deve observar

O primeiro passo é buscar um diagndstico
correto, depois seguir as recomendacoes
para manter uma vida equilibrada

Desencadeada pela ingestdo de alimentos
que contém gluten, a doenca celiaca € uma
desordem autoimune que provoca uma
inflamacdo crbénica na parede do intestino
e interfere na absor¢cdo de nutrientes. As
manifestacdes sdo muito variaveis, podem
aparecer em qualquer fase da vida e em
ambos os sexos. Estima-se que uma em cada
200 pessoas na populagéo geral apresenta
esse problema.

Os sintomas mais comuns sao diarreia cronica,
mal-estar, distensdo e dor abdominal, sintomas
de refluxo gastroesofagico, vbmitos, anemia,
edema e perda de peso. Em criangas pode
ocorrer também irritabilidade, dificuldade de
crescimento e baixa estatura.
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DIAGNOSTICO E TRATAMENTO

O diagndstico leva em conta a analise dos sintomas e testes
sorologicos, anticorpos positivos especificos da doenca e bidpsia
intestinal. Também é observado se ha melhora clinica em
resposta a dieta isenta de gluten e teste de provocacdo oral,
em que se reintroduz o gluten apds um periodo de restricdo.

O Unico tratamento ¢é a dieta isenta de gluten. Apds fechado
o diagndstico, é preciso fazer a exclusdo de alimentos ou
medicamentos que contenham gliten de trigo, centeio e cevada
e seus derivados.

Por isto, a confirmacdo do diagndstico é fundamental para
diferenciar a doenca celiaca, que é uma alergia ao gluten,
da sensibilidade a essa proteina. Apesar de ambos os casos
levarem a um mesmo tratamento (a restricdo ao gluten), o
nivel de tolerabilidade de quem tem apenas a sensibilidade e
0s sintomas apresentados permitem uma maior flexibilidade
da dieta.

Portanto, saber exatamente de que se trata é fundamental
para que a equipe envolvida possa conduzir o caso de maneira
individualizada, com o tratamento adequado, visando a melhora
da qualidade de vida do individuo.
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CONTROLE DO GLUTEN

Os pacientes celiacos precisam de um controle
rigoroso para evitar qualquer contato com
esse nutriente. Essa € a chave para a melhora
significativa dos sintomas, para a prevengao
de complicacBes e para evitar reacdes mais
graves, como a anafilaxia.

Nao é uma tarefa facil, pois significa que é
preciso evitar que o celiaco tenha qualquer
contato com o gliten, mesmo que seja com
alimentos que contém apenas os chamados
tracos da proteina, ou seja, com quantidades
minimas.

O celiaco precisa criar novos habitos
alimentares e adotar estratégias para enfrentar
as dificuldades do dia a dia, como a alimentacdo
dentro de sua casa, junto a outros integrantes
da familia, a ida a festas e comemoracgdes,
alimentagao fora de casa e outras ocasides. Mas
fique calmo! Ha alternativas para o manejo da
doenca e dicas para facilitar sua rotina.

Uma delas é ndo perder de vista uma lista de
alimentos dos quais o celiaco deve manter
distancia. E ndo se trata apenas daqueles mais
6bvios, como os paes e as massas. Pode haver
tracos de gluten onde menos se espera, como
uma cervejinha gelada, o ketchup do sanduiche
ou o shoyu (molho de soja) do restaurante
japonés (confira o quadro “Fique longe”).

CONTAMINAGAO CRUZADA

Outro cuidado fundamental é com a chamada contaminac¢éo cruzada.
Ela acontece quando alimentos isentos de gluten séo processados
ou preparados em ambientes e utensilios que tiveram contato com
ingredientes que contém a proteina.

Mesmo depois de higienizados, o equipamentos podem reter residuos
que acabam passando para a comida originariamente sem gluten.
Fique de olho principalmente nestes exemplos:

AVEIA Esse cereal é isento de gluten, mas muitas vezes é cultivado e
beneficiado em locais onde também ha produ¢éo e manejo de trigo.
Entdo, particulas de trigo podem se misturar a aveia.

ALIMENTOS VENDIDOS A GRANEL Fique atento ao local onde vocé
compra e de que forma é oferecido o produto; gréos, sementes,
oleaginosas, ervas, condimentos e chas armazenados num mesmo
local favorecem a contaminacdo cruzada. O ideal é adquirir os
produtos sem gluten de um fornecedor conhecido, em embalagens
fechadas e que tenha comprovadamente todo controle para evitar
contaminacgdes.

QUEIJOS E FRIOS FATIADOS EM PADARIAS O risco ocorre por conta
do equipamento em que esse processo se da, que pode conter
residuos de gluten.

BISCOITOS DE POLVILHO E PAO DE QUEIJO PREPARADOS EM
PADARIA OU AMBIENTES ONDE SE TRABALHA COM FARINHA DE
TRIGO O problema é o mesmo da situagéo anterior.

PREPARACOES DE RESTAURANTES SELF SERVICE Além de o manejo
na cozinha oferecer os mesmos riscos citados nos itens anteriores, a
contaminagao pode ocorrer pela troca de talheres na hora de servir.

PRODUTOS ISENTOS DE GLUTEN MANIPULADOS NA MESMA AREA
FISICA E/OU MAQUINARIO UTILIZADO PARA OS QUE CONTEM
GLUTEN (FARINHAS, POLVILHO, CHOCOLATES, GRAOS ETC.) Pode
haver o intercambio de residuos de gluten.

CAFE PREVIAMENTE MOIDO Em padarias, bares e lanchonetes pode
haver contaminac&o pelo contato de utensilios e equipamentos com
tracos de gluten.

FRITURAS EM RESTAURANTES E FESTAS Nesse caso, o perigo esta
na reutilizagdo do 6leo usado em outras frituras (pastel, salgadinho,
empanados) que contém gluten.

MOLHOS, SOPAS E FEIJAO EM RESTAURANTES Em muitos casos,
costuma-se adicionar farinha de trigo como espessante a esses
preparos.

NOS RESTAURANTES Procure se informar sobre como sdo realizadas
as preparacoes e se o Oleo utilizado é novo.
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RISCOS ALEM DA COMIDA

Os riscos que rondam os celiacos ndo estdo restritos aos
alimentos. E preciso ficar atento também a medicamentos.
Alguns podem conter gldten em sua composi¢do. Entdo,
CUIDADOS ESPECIAIS redobre a atencdo e procure sempre orientacédo e

. . prescricdo meédica.
Em casa, a familia do celiaco também precisa tomar

uma série de medidas. No comec¢o pode ser um pouco Os cuidados com luvas cirurgicas e preservativos também
incOmodo, mas depois que o habito for incorporado a sdo essenciais. Eles podem conter farinha de trigo na
rotina familiar ficard mais facil - e a recompensa vird em embalagem. Cosméticos e produtos de limpeza podem
forma de bem-estar para o celiaco e, por tabela, para igualmente incluir o gluten em sua composicéo. Vale
0s parentes. sempre consultar o fabricante para checar.

Confira a seguir um checklist que vai ajudar na acomodacgédo No caso das criangas, é preciso ter atengdo também
da rotina familiar: com as massas de modelar e tintas para pintura. Esses

produtos podem conter gliten em sua composicao.
1. Nao compartilhe utensilios de cozinha, como talheres e

pratos. Separe um kit desses apetrechos exclusivamente E se a casa tem um pet, vale outra recomendacéo:
para o celfaco e guarde-o num lugar especifico para ele. considere trocar a racdo de cdes e gatos por uma versdo
sem gluten. Do contrario, eles podem ser um agente de

2. Realize as preparacdes em utensilios como panelas e contaminacao. Eles costumam se lamber e lamber as
frigideiras exclusivas para alimentacdo sem gluten. pessoas e, com isso, podem propagar tragos do gliten.

3. Separe uma esponja exclusiva para lavar esses utensilios.

4. Nao reutilize 6leos de fritura de alimentos com gliten nos

preparos da alimentagdo do celiaco. LEIA SEMPRE OS ROTULOS

5. Separe os produtos de uso do celfaco (margarina, manteiga, Essa recomendacdo vale para todo mundo, mas para o
requeijdo, maionese, geleia, mel etc.) daqueles usados celiaco, principalmente, esta deve se tornar uma pratica
pelos outros integrantes da casa ou eventuais visitantes. obrigatéria no dia a dia. Ficou mais facil a partir de

2003, quando a lei federal n°® 10.674 determinou que

os fabricantes sdo obrigados a colocar no rétulo de seus

cremes e mothos com farinha de trigo. produtos o aviso de “contém gliten” ou “ndo contém
gluten”, e com destaque.

6. N&o engrosse preparacdes destinadas ao celiaco como

7. Lembre-se: ndo polvilhe assadeiras ou férmas com farinhas

ndo permitidas. Dando uma boa olhada nos produtos do supermercado,
vocé vai notar que existem também alguns que trazem

8. Cuidado com temperos industrializados, porque muitos na embalagem as informacdes “pode conter gliten” ou
deles podem conter gliten. “pode conter tragos de gliten”. Esses alimentos também

devem ser evitados pelo paciente celiaco. Isso porque
eles podem ter sido contaminados durante o processo de
fabricacdo, no qual alimentos com e sem gluten podem
ter passado pelo mesmo ambiente ou maquinario.

@. Na&o utilize o forno para preparar alimentos com e sem
gluten ao mesmo tempo. O ideal é contar com equipamentos
exclusivos para os preparos destinados ao celiaco. Nao

sendo possivel, higienize com cuidado o forno antes de
Portanto, vale reforcar: leia sempre os rétulos com a

maxima atencdo. Essa recomendacgdo vale até para

usa-lo para preparar a comida sem gluten.

10. Siga a mesma recomendacdo em relagdo ao espaco de produtos que vocé compra habitualmente, pois a industria
preparagao: se nao for possivel contar com um balcao pode modificar a composicao ou a forma de preparo
exclusivo para os preparos sem gluten, higienize bem o do alimento. Em caso de duvidas, ndo compre ou ligue
local usado em outras preparagdes. para o Servigo de Atendimento ao Consumidor (SAC) e

consulte o fabricante.
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FIQUE LONGE

Ingredientes e alimentos
(comprados prontos) proibidos
nos casos de alergia a gluten:

clinica einstein: sem gluten

FARINHAS E CEREAIS  riso
FONTES DE GLUTEN 2. CENTEIO
3. CEVADA
4. MALTE
5. FARINHA DE TRIGO
6. FARELO DE TRIGO
7. GERMEN DE TRIGO
8. FARINHA DE ROSCA,
9. TRIGO PARA KIBE
10. TRIGUILHO OU BULGUR
11. FARINHA DE GRAHAM
12. ESPELTA/FARRO
13. TRITICALE
14. SEMOLA OU SEMOLINA
PRODUTOS COM 1. PAES (FRANCES, INTEGRAL, PAO
GLUTEN DE FORMA, PAO DOCE)
2. TORTAS
3. EMPADAS
4. SALGADINHOS
5. CROISSANT
6. PIZZA
7. MACARRAO E MASSAS A BASE DE
TRIGO
8. SEMOLA OU SEMOLINA
9. KIBE
10. OVOMALTINE
11. IOGURTES CONTENDO CEREAIS
NAO PERMITIDOS
12. MINGAU FEITO DE CEREAIS NAO
PERMITIDOS
13. BIFE DE GLUTEN
14. NUGGETS
15. BIFE A MILANESA
16. PREPARACOES EMPANADAS (EX:
LEGUMES EMPANADOS)
17. BOLOS
18. DOCINHOS DE FESTA
19. CHOCOLATES CONTENDO MALTE
20. PAVE
21. TEMPURA
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BEBIDAS QUE
CONTEM GLUTEN NA
COMPOSICAO

CERVEJA

BEBIDAS COM ADITIVOS, COMO OS
PROVENIENTES DE CEVADA
ALGUNS LICORES (CONFIRMAR
LISTA DE INGREDIENTES NA
EMBALAGEM E/OU FABRICANTE)
ACHOCOLATADOS CONTENDO
MALTE

TRACOS DE GLUTEN
"OCULTO"

& & » O N

SHOYU (MOLHO DE SOJA)
KETCHUP

PROTEINA VEGETAL

FARELO DE AVEIA

FAROFA INDUSTRIALIZADA

OLEO UTILIZADO EM FRITURAS
ANTERIORES (DE ALIMENTOS COM
GLUTEN)

VALE LEMBRAR

1. N&o deixe de realizar as refei¢cdes junto a seus

familiares, amigos, colegas de trabalho e, no caso

das criancas, aos demais colegas na escola.

2. Sempre consulte informagdes de fontes confiaveis,
como o site da Federacdo Nacional ou Associagédo

dos Celfacos (www.fenacelbra.com.br).
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cesta basica do celiaco

Para substituir os
alimentos proibidos, a
chef Heloisa Bacellar
sugere uma lista de
itens que nao devem
faltar na despensa

Com tristeza, a pessoa que recebe indicacdo de dieta restritiva
de gluten logo deduz que ndo podera mais comer bolos,
biscoitos e paes, assim como tomar cerveja. Isso porque
esses alimentos levam trigo, cevada ou centeio, trés cereais
importantissimos na alimentacdo e que contém gluten.

E a pessoa fica ainda mais assustada quando passa a seguir a
orientacdo de ler os rétulos e descobre a indicacdo “contém
gluten” em muitas marcas de ketchup, mostarda, shoyu, bala
de goma e achocolatado. Ou “pode conter gliten” em pacotes
de aveia ou flocos de milho, cereais que sdo desprovidos de
gluten. Mas, por qué? No primeiro caso, porque a industria
alimenticia muitas vezes utiliza o trigo como espessante. E, ho
caso da aveia e do milho, pelo risco de contaminac¢do cruzada.

“Mas, calma. Se a meta é cozinhar em casa, num ambiente
totalmente livre de trigo, cevada ou centeio, a saida € montar
uma despensa basica com ingredientes comprovadamente
sem gluten”, afirma a chef Hel6 Bacellar.
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MISTURAS BASICAS DE FARINHAS

A farinha de trigo é incomparavel. Ndo existe
outra que isoladamente reproduza os mesmos
efeitos da farinha de trigo ao longo de todo o
processo de preparo de uma receita. Nao ha
magica. Ndo basta troca-la por outro ingrediente.

Bons resultados s6 sdo alcangados quando
utilizadas misturas equilibradas de farinhas,
féculas, amidos ou graos que, contribuindo com
as suas caracteristicas, cumpram em conjunto
o papel que o trigo representa em determinado
preparo. Um ingrediente faz com que uma massa
ganhe volume, outro permite que ela tenha leveza
ou que se sustente e assim por diante.

Veja a cesta basica dessas alternativas e como
elas podem contribuir com a receita:

Além desses produtos, é possivel enriquecer as
receitas com uma série de farinhas, sementes
e graos que sdo livres de gluten, mas sempre
conferindo os rotulos. Veja esta lista:

« Farinha de grdo-de-bico

» Farinhas de linhaga dourada e vermelha/marrom

« Farinha e flocos de quinua

« Farinha e flocos de amaranto

« Farinha de sorgo

+ Fubdamarelo

« Fubd branco

« Farinha de trigo-sarraceno

+ Flocos de arroz

. Farinhas de castanhas variadas (améndoa,
castanha de caju e castanha-do-para)

« Semente de abdbora descascada torrada e salgada

« Semente de girassol descascada torrada e salgada

» Linhacas dourada e vermelha/marrom

+ Chia

+  Quinua

INGREDIENTE

CONTRIBUIGAO NA RECEITA

Farinhas de arroz branca e integral

D&o sustentagdo as massas

Fécula de batata e amido de milho

Encorpam e dao elasticidade

Polvilho doce

Encorpa e da elasticidade e liga

Polvilho azedo

Além de dar liga, provoca a
expansao da massa (por isso entra
na mistura dos péaes)

Goma xantana

Esse aclcar fermentado por uma
bactéria da viscosidade e mantém
a umidade da massa.

Whey Proteina do soro do leite, que,
além de enriquecer a receita, da
maciez

Pectina Em conjunto com a goma xantana

e o polvilho, faz a receita crescer e
ficar firme.

Para Hel6, embora ja existam alguns produtos
interessantes voltados ao consumidores celiacos,
principalmente derivados da mandioca, mas
diferentes de polvilho e de qualquer tipo de
tapioca, assim como algumas misturas prontas,
nada como as misturas caseiras, feitas de
acordo com as preferéncias de cada um, mais
equilibradas e desenvolvidas para grupos
especificos de receitas.

Por fim, é verdade que a lista de produtos que
VOCEé Vviu aqui ndo costuma soar familiar. *Mas,
com certeza, ela abrira o leque de possibilidades e
deixara o dia a dia mais saboroso e interessante”,
conclui Held.
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DICAS DA HELO

Em casa, a chef Heloisa Bacellar teve que lidar com a restricdo de gluten para
atender as necessidades da filha. Por conta dessa experiéncia, ela reuniu algumas

clinica einstein: sem gluten

dicas que podem facilitar a rotina doméstica no lar de um celiaco. Confira:

1.

Procure tornar principalmente o café da manha e lanches mais apetitosos, tanto
para adultos, como para criancgas, ja que as dificuldades sdo menores nas refeicoes

principais.

Deixe os alimentos atrativos e prazerosos inclusive para os nao intolerantes que

convivem com o celiaco, pois comer envolve a mesa, o receber e o conforto.

Desperte o fazer em casa, a descoberta de ingredientes, a redescoberta das receitas
“originais e caseiras”, para que se possa descartar de forma ndo traumatica os produtos
ultraprocessados, especialmente aqueles que contém gliten como espessante (casos

da mostarda, da maionese e do ketchup).

EXEMPLO DE CARDAPIO SEM GLUTEN

REFEICOES

PREPARAGCOES

MEDIDA CASEIRA

DESJEJUM

Leite integral

1 copo (150 ml)

Café

1 copo de café (50 ml)

Pdo de sorgo e aveia

2 fatias

Creme vegetal

1/2 colher (sopa)

Queijo fresco

1 fatia

Mamao

1/2 unidade

*

Granola rica em cereais, sementes e castanhas

2 colheres (sopa)

LANCHE DA MANHA

Cracker de fubé e flor de sal*

3 unidades

logurte

1 unidade (200 ml)

ALMOCO

Alface/agrido

1 prato de sobremesa

Tomate

3 rodelas

Arroz branco ou integral

3 colheres (sopa)

Feijao

1 concha pequena

Espetinho de baby beef*

2 unidades (100 g)

Batatas bravas”®

3 colheres (sopa)

Espinafre refogado

2 colheres (sopa)

Abacaxi

1 fatia

014




clinica einstein: sem gluten

LANCHE DA TARDE

P&o de queijo de tapioca®

3 unidades

Vitamina de frutas

1 copo (200 ml)

JANTAR Mix de folhas 1 prato de sobremesa
Cenoura refogada 2 colheres (sopa)
Pizza margherita com massa de couve-flor* 1 unidade pequena
(brotinho)
Sorbet de jambo com limdo e hortelad* 2 colheres (sopa)
CEIA Cha 1 xicara
Cookies de chocolate*® 3 unidades
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OBS 1: As receitas das preparacdes
marcadas com (*) estdo disponiveis
neste ebook.

OBS 2: Azeite de oliva, sal e vinagre
ou limdo para a salada.



clinica einstein: sem gluten

acompanhamento
nutricional do celiaco

Como o apoio profissional pode ajudar_no dia a dia de
quem tem restricdo ao gluten

Consultar um nutricionista especializado € essencial
para garantir a adesdo a dieta isenta de gluten e
evitar deficiéncias nutricionais. Essas consultas séo
importantes, principalmente no recém-diagndstico, a
cada trés ou seis meses. Apds o primeiro ano, pode-
se reduzir a uma consulta anual se o paciente estiver
estavel.

Apoiado na realizacdo de entrevistas e inquéritos
alimentares, esse profissional podera avaliar a ingestao
de nutrientes, detectar deficiéncias ou excessos e
avaliar o estado nutricional.

Sem orientacdo, a dieta livre de gluten tende a ser
pobre em fibras, ferro, acido félico e calcio. Para evitar
esse déficit, os pacientes celiacos devem incluir mais
alimentos naturais ricos nesses nutrientes, em especial
se houver deficiéncia documentada.

Na consulta, o nutricionista também podera fornecer
assessoria alimentar e identificar possiveis fugas
da dieta (mesmo que essas ndo sejam propositais),
principalmente se houver persisténcia dos sintomas.
Comisso, sera possivel tracar estratégias para reforcar
os cuidados.

Caso nao haja regressédo dos sintomas mesmo com
uma dieta totalmente livre de gllten, pode-se suspeitar
de um diagndstico errado ou de outras intoleréncias
alimentares também comuns, como a lactose, por
exemplo.

A adocdo de uma dieta sem gluten tem grandes
implicagdes na alimentag¢éo de um individuo. No longo
prazo, a eliminagdo desse nutriente da rotina alimentar
pode trazer complica¢des, principalmente se ndo
houver acompanhamento por equipe de saude. Por
isso, dietas restritivas ndo devem ser encorajadas
para qualquer pessoa, somente no caso de doencgas
como a celiaca.

Diante do diagndstico da doenca celiaca, é natural
se preocupar com tantos cuidados que devem ser
adotados. Mas fique tranquilo! Com informacéo e
disciplina é possivel conviver com essa condicdo. E
este ebook oferece uma ajuda e tanto: com alternativas
a serem adotadas na sua alimentacdo, mostra que é
possivel realizar uma refeicdo saborosa e prazerosa
sem gluten. As receitas nas paginas seguintes estao
al para provar!

Referéncias

- World Gastroenterology Organisation Global Guidelines. Doenga celiaca, 2016.

- Ferreira, F; Indcio, F. "Patologia associada ao trigo: alergia IgE e nao IgE mediada, doenga celiaca, hipersensibilidade néo celiaca.
FODMAP. Revista Portuguesa de Imunoalergologia. Lisboa, 2018.

- Federagao Nacional das Associagdes de Celiacos do Brasil, 2020. Disponivel em <http:/www.fenacelbra.com.br/fenacelbra/>.
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- Ministério da Saude, Guia alimentar para a populagdo brasileira — Promovendo a alimentagdo sauddvel. Brasilia, 2008.
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de Endocrinologia e Metabologia. Rio Grande do Sul, 2013.

- Ministério da Saude, Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria. Lei n® 10.674, de 16 de maio de 2003.
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Biscoitinho de Coco
com Polvilho

ingredientes

250 g de acgucar

125 g de manteiga sem sal, a temperatura ambiente

1 ovo grande (70 g)

1/2 xicara (120 ml) de leite de coco

560 g de polvilho doce, aproximadamente

90 g de coco seco ralado fino

2 colheres (sopa) (30 g) de manteiga sem sal, para untar
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Tempo: 2 horas e 30 minutos Receita
— Helé Bacellar

Rendimento: 150 unidades

Fotografia

Dificuldade: facinho — Ana Bacellar

modo de preparo

1.

Numa tigela grande, coloque o agucar, a manteiga, o ovo e

o leite de coco e bata com a batedeira até obter um creme
homogéneo.

Aos poucos, va juntando o polvilho e o coco ralado e batendo
até conseguir uma massa lisa que se descole da tigela.

Faca corddes de massa de mais ou menos 1 cm de didmetro

e corte em pedacinhos de 1 cm, como se fossem nhoques ou
sequilhos.

Distribua os biscoitos em 2 assadeiras grandes untadas com
manteiga (eles podem ficar préximos, pois ndo crescem muito) e
leve as assadeiras a geladeira por 15 minutos enquanto o forno
é aquecido a 180°C.

Asse os biscoitos por 8 a 10 minutos, até que estejam firmes e
apenas comecando a dourar nas bordas.

Deixe esfriar e guarde num pote fechado por até 1 semana.



Bolo Amanteigado com
Baunilha e Canela

ingredientes

mistura bésica de farinhas A
300 g de farinha de arroz branca
75 g de polvilho doce

100 g de fécula de batata

15 g de goma xantana

10 g de pectina

massa

4 ovos grandes (210 g)

200 g de acucar

1 xicara (200 g) de manteiga sem sal, a temperatura ambiente
1 colher (sopa) (15 ml) de esséncia natural de baunilha
1/2 colher (chd) (1 g) de canela em pd

2 colheres (chd) (8 g) de fermento em pé quimico

1/4 de colher (cha) (1 g) de bicarbonato de sédio

1 colher (sopa) (15 g) de manteiga sem sal ou spray
desmoldante de 6leo de coco, para untar

2 colheres (sopa) (22 g) de acgucar, para polvilhar

1 colher (chd) (3 g) de canela em po, para polvilhar

modo de preparo

Tempo: 2 horas Receita
— Helé Bacellar

Rendimento: 6 porgdes
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Ana Bacellar

mistura basica de farinhas A

1. Coloque todos os ingredientes numa tigela grande e misture bem
com a batedeira ou com batedor manual. A batedeira garante
um resultado mais homogéneo.

2. Separe 2 xicaras (aproximadamente 350 g) desta mistura para
fazer o bolo e guarde o restante num pote fechado para utilizar
em outras receitas que utilizem fermento quimico. Esta mistura
se conserva bem por até 1 més fora da geladeira.

3. Dica 1: é importante o uso de uma balanca, pois a preciséo é
fundamental para os bons resultados.

4. Dica 2: para variar, vocé pode substituir metade da farinha de
arroz branca pela de arroz integral.

massa

5. Aquecga o forno a 180°C e unte a férma com manteiga ou com
spray desmoldante.

6. Com a batedeira, bata os ovos, o agucar e a manteiga até obter
um creme homogéneo e fofo.

7. Junte a baunilha, as 2 xicaras da mistura de farinhas, a canela, o
fermento e o bicarbonato e bata até conseguir uma massa lisa e
homogénea.

8. Coloque a massa na féorma preparada e asse por uns 45 minutos,
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até que o bolo esteja bem crescido, dourado e firme (ao enfiar
um palito no centro, ele devera sair limpo).
@. Retire do forno, deixe amornar por 10 minutos e desenforme.
10. Espere esfriar totalmente e polvilhe com agucar e canela.

11. Dica: se quiser, substitua a baunilha e a canela por raspas de
lim&o ou de laranja.

utensilios

Balanca

Férma de furo central de 20 cm de didmetro ou férma de bolo inglés
de 20 x 10 cm aproximadamente
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Bolo de Aniversario com
Morango e Chantilly

ingredientes
pao de l6

6 ovos grandes (420 g)

1 colher (sopa) (15 ml) de vinagre de maca

2 colheres (chd) (10 ml) de esséncia de baunilha

4 colheres (sopa) (60 ml) de leite integral

3 colheres (sopa) (45 ml) de 6leo de girassol

1/2 colher (chd) (2 g) de sal

120 g de farinha de arroz

40 g de amido de milho

1/4 de colher (chd) (1 g) de fermento em pd quimico
150 g de acucar

1 colher (sopa) (15 g) de manteiga sem sal, para untar

creme de chantilly

500 ml de creme de leite fresco muito gelado
75 g de acucar

caldinha

1/2 de xicara (120 ml) de agua
50 g de acucar

*
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Receita
— Helb Bacellar

Tempo: 3 horas

Rendimento: 8 porgdes
Fotografia

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto __ Ana Bacellar

montagem e finalizagédo

700 g de morango fresco maduro, lavado e escorrido

modo de preparo
paode l6

1. Aquega o forno a 180°C. Unte as férmas com manteiga e forre-
as com papel-manteiga. Se ndo tiver 2 assadeiras iguais, asse
primeiro metade da massa, desenforme e deixe a assadeira
amornar. Entdo forre a assadeira com outro papel-manteiga e
asse a massa restante.

2. Coloque os ovos na tigela da batedeira e bata por uns 5 minutos
em velocidade média, até que fiquem fofos, com um tom
amarelo palido e, ao levantar o batedor, o trago que cair deixe
marca de fita.

3. Enguanto isso, numa tigela pequena, misture o vinagre, a
baunilha, o leite, o 6leo e o sal e reserve.

4. Em outra tigela, peneire a farinha de arroz, o amido e o fermento
e reserve.

5. Quando os ovos estiverem no ponto de fita, junte 1/3 do acucar
e bata por mais alguns segundos para incorporar. Depois, junte
mais 1/3, bata novamente por uns 30 segundos e, entdo, junte o
ultimo 1/3 e bata por mais alguns segundos.



6. Desligue a batedeira e, com uma espatula, incorpore muito

delicadamente a mistura de vinagre.

Em seguida, incorpore da mesma forma a mistura de secos.

8. Coloque metade da massa em cada assadeira e asse por uns 15
minutos, até o bolo se soltar das laterais, dourar e firmar (ao
enfiar um palito no centro, ele deverd sair limpo, e, ao pressionar
ligeiramente a superficie com a ponta do dedo, o bolo fara um
barulhinho chiado).

Q9. Retire a assadeira do forno, desenforme imediatamente os
bolos sobre um pano limpo e umido e descarte os discos de
papel. Deixe esfriar completamente antes de montar.

~

creme de chantilly

10. Enquanto os bolos esfriam, coloque o creme de leite e o agucar
na tigela da batedeira e bata até encorpar e formar picos firmes.

caldinha

11. Numa panelinha, aqueca a agua e o agucar, misturando apenas
até dissolver.
12. Deixe ferver por 1 minuto, retire do fogo e reserve.

montagem e finalizagao

13. Reserve uns 4 morangos inteiros para decoragao e corte os
demais em 3 a 4 fatias na vertical.

14. Com uma faca de serra, divida cada bolo em 3 discos, ficando
com 6 discos no total.

15. Coloque um disco de massa no centro do prato de servir, pincele
com a caldinha, cubra com uma camada de morango fatiado,
espalhe por cima uma camada de chantilly tendo o cuidado de
cobrir totalmente os morangos e disponha outro disco de bolo
por cima. Continue recheando da mesma forma até terminar
com um disco de bolo, com a parte dourada para cima.

16. Com a espatula, cubra as laterais e o topo do bolo com uma
camada fina de chantilly, deixando um acabamento liso, mas que
mostre as irregularidades do bolo.

17. Leve o bolo a geladeira por pelo menos 2 ou por até 6 horas
antes de servir.

18. Na hora de servir, decore com os morangos reservados.

19. Dica: o repouso de pelo menos 2 horas na geladeira é necessario
para que os sabores e as texturas se mesclem. O bolo fica
delicioso por umas 24 horas, depois desse tempo ele comeca a
se ressecar e esfarelar.

utensilios

2 formas de 20 cm de didmetro
Papel-manteiga
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Bolo de Mandioca
S6 de Misturar

ingredientes

3 ovos grandes (210 g)

1/4 de xicara (50 g) de manteiga sem sal, derretida
500 g de mandioca crua, descascada, ralada

100 g de coco fresco ralado

300 g de acgucar

1 xicara (240 ml) de leite de coco

1 xicara (100 g) de queijo de minas meia cura ralado grosso
2 colheres (chd) (8 g) de fermento em pd quimico

1 colher (chd) (5 g) de sal

1 colher (sopa) (15 g) de manteiga sem sal ou spray
desmoldante de 6leo de coco, para untar
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Tempo: 1 hora e 30 minutos Receita

— Helb Bacellar
Rendimento: 8 porgdes

Fotografia
Dificuldade: facinho — Ana Bacellar

modo de preparo

1. Aqueca o forno a 180°C e unte a assadeira com manteiga ou
com spray desmoldante.

2. Numa tigela grande, misture todos os ingredientes até
homogeneizar.

3. Despeje a massa na assadeira preparada e asse por uns 40
minutos, até que o bolo esteja bem dourado, crescido e firme
(ao enfiar um palito no centro, ele devera sair limpo).

4. Retire do forno, deixe esfriar completamente, corte em
quadrados e sirva.

utensilios

Foérma de 22 x 18 cm aproximadamente



Bolo Delicioso de Chocolate

ingredientes
mistura basica de farinhas A

300 g de farinha de arroz branca
75 g de polvilho doce

100 g de fécula de batata

15 g de goma xantana

10 g de pectina

massa

1 1/4 xicara (300 ml) de leite integral

1/2 xicara (120 ml) de 6leo de girassol

2 ovos grandes (140 g)

225 g de agucar

Q0 g de cacau em pd

2 colheres (chd) (8 g) de fermento em pd quimico

1 colher (chd) (4 g) de bicarbonato de sédio

1/2 xicara (120 ml) de café espresso bem quente
200 g de gotas de chocolate meio amargo (ou cubinhos)
1 colher (sopa) (15 g) de manteiga sem sal ou spray
desmoldante de 6leo de coco, para untar

024

Tempo: 2 horas

Receita
— Helé Bacellar

Rendimento: 8 porgdes

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Ana Bacellar

modo de preparo

mistura basica de farinhas A

Coloque todos os ingredientes numa tigela grande e misture bem
com a batedeira ou com batedor manual. A batedeira garante
um resultado mais homogéneo.

2. Separe 2 xicaras (aproximadamente 350 g) desta mistura para
fazer o bolo e guarde o restante num pote fechado para utilizar
em outras receitas que utilizem fermento quimico. Esta mistura
se conserva bem por até 1 més fora da geladeira.

3. Dica 1: é importante o uso de uma balanca, pois a preciséo é
fundamental para os bons resultados.

4. Dica 2: para variar, vocé pode substituir metade da farinha de
arroz branca pela de arroz integral.

massa

5. Aquecga o forno a 180°C e unte a férma com manteiga ou com
spray desmoldante.

6. Numa tigela grande, coloque o leite, o dleo, os ovos, o agucar,
as 2 xicaras da mistura de farinhas, o cacau, o fermento, o
bicarbonato e o café e misture até obter uma massa lisa.

7. Adicione o chocolate e misture novamente.



8. Despeje a massa na férma e leve para assar por
aproximadamente 45 minutos, até que o bolo esteja dourado,
crescido, firme e se soltando das laterais da férma (um palito
enfiado no centro deverd sair limpo).

Q. Retire do forno e coloque o bolo sobre uma grelha para amornar
por uns 30 minutos.

10. Entdo desenforme e sirva em fatias.

11. Dica: se o bolo for grande para o consumo imediato, divida-o
como quiser no mesmo dia em que for preparado, embale em
saquinhos proprios para congelar alimentos e guarde no freezer
por até 1 més.

utensilios

Balanca
F6rma de furo central de 20 cm didmetro
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Carolinas de Chocolate

ingredientes
creme

50 g de agucar

1 ovo grande (70 g)

2 gemas (34 g)

30 g de amido de milho

1 colher (chd) (5 ml) de esséncia de baunilha
1 xicara (240 ml) de leite integral

100 g de chocolate meio amargo

massa

1/4 de xicara (60 ml) de dgua

1/4 de xicara (60 ml) de leite integral

1 colher (sopa) (11 g) de aglicar

1/2 colher (chd) (2 g) de sal

40 g de farinha de arroz

30 g amido de milho

65 g de manteiga sem sal gelada, em cubinhos

2 ovos grandes (140 g)

1 colher (sopa) (15 g) de manteiga sem sal, para untar
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Tempo: 3 horas Receita
— Helé Bacellar

Rendimento: 24 unidades
Fotografia

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto __ Ana Bacellar

cobertura

100 g de chocolate meio amargo
1 colher (sopa) (15 ml) de dleo de girassol

modo de preparo
creme

1. Misture numa tigela o agucar, o ovo, as gemas, o amido e a
baunilha e reserve.

2. Aqueca o leite numa panela pequena até ferver, despeje sobre a
mistura de ovos e mexa com um batedor de arame até obter um
creme liso.

3. Despeje tudo de volta na panela e leve ao fogo, sempre
mexendo, até ferver e engrossar.

4. Retire do fogo, junte imediatamente o chocolate e misture até
conseguir um creme liso.

5. Cubra com filme plastico, deixando o plastico bem rente ao
creme para que nao se forme uma pelicula na superficie, e deixe
esfriar.



massa

o

Aqueca o forno a 180°C e unte a assadeira com manteiga.

7. Numa panela, misture a dgua, o leite, o acucar, o sal, a farinha
de arroz e o amido de milho, mexa até dissolver e leve ao fogo
para aquecer.

8. Entdo junte a manteiga e, sem parar de mexer, deixe cozinhar
até o liquido todo evaporar e a massa formar uma bola que se
solte totalmente da panela.

9. Passe a massa para a tigela da batedeira e bata com a raquete
por uns 2 minutos, para amornar um pouco.

10. Sempre batendo, junte o primeiro ovo e bata até incorporar.
Depois junte o segundo ovo e bata até que a massa fique lisa
e bem brilhante (risque a superficie com a ponta do dedo
indicador e veja se fica um caminho marcado).

11. Transfira a massa para o saco de confeitar e fagca 24 montinhos
de massa na assadeira, sempre deixando uns 2 cm livres entre
eles.

12. Leve as carolinas ao forno e asse por 25 a 30 minutos, até que
estejam crescidas e bem douradas de todos os lados, inclusive
nas fendas.

13. Retire do forno, deixe esfriar e solte da assadeira. Se quiser,

prepare na véspera e guarde num pote bem fechado ou congele

por até 1 més.

cobertura

14. Coloque o chocolate numa tigela pequena, aguega no micro-
ondas por uns 2 minutos, até amolecer, e misture até derreter
completamente.

15. Junte o 6leo e deixe descansar fora da geladeira por 30 minutos.

finalizagdo

16. Coloque o creme de chocolate num saco de confeitar e reserve.

17. Com a ponta de uma faca pequena, faga um furinho na base de
cada carolina.

18. Encaixe o bico de confeitar nessa abertura e preencha cada
carolina com o creme até sentir que ela estd pesada e recheada.

19. Uma a uma, mergulhe rapidamente a superficie de cada carolina
no chocolate derretido, levante para escorrer, coloque numa
assadeira e leve & geladeira por 5 minutos, para comecar a
firmar.

20. Transfira as carolinas para o prato na hora de servir.

21. Dica: as carolinas ficam bem mais gostosas no dia em que séo
preparadas e montadas. Se ndo estiver muito quente (abaixo de
22°C), mantenha as carolinas prontas fora da geladeira.

utensilios
Assadeira grande
Filme plastico

2 sacos de confeitar
Bico lisode 1 cm
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Cookie de Chocolate
Delicioso

ingredientes
mistura béasica de farinhas A

300 g de farinha de arroz branca
75 g de polvilho doce

100 g de fécula de batata

15 g de goma xantana

10 g de pectina

cookies

1/2 colher (chd) (2 g) de sal

1/2 colher (chd) (2 g) de bicarbonato de sédio

60 g de agucar mascavo escuro

50 g de agucar refinado

1/2 xicara (100 g) de manteiga sem sal gelada, em cubinhos
225 g de chocolate meio amargo em cubinhos ou gotas

1 ovo grande (70 g)

1 colher (chd) (6 ml) de esséncia de baunilha

1 colher (sopa) (15 g) de manteiga sem sal, para untar

Tempo: 1 hora

Receita
— Helb Bacellar

Rendimento: 16 unidades

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Ana Bacellar

modo de preparo

mistura basica de farinhas A

Coloque todos os ingredientes numa tigela grande e misture bem
com a batedeira ou com batedor manual. A batedeira garante
um resultado mais homogéneo.

Separe 120 g desta mistura para fazer os cookies e guarde o
restante em pote fechado para usar em receitas que utilizem
fermento quimico. Esta mistura se conserva bem fora da
geladeira por até 1 més.

Dica 1: é importante o uso de uma balanca, pois a precisdo é
fundamental para os bons resultados.

Dica 2: para variar, vocé pode substituir metade da farinha de
arroz branca pela de arroz integral.

cookies

5. Aquega o forno a 180°C. Unte a assadeira com manteiga ou

6.

forre-a com tapete de silicone.

Numa tigela média, coloque os 120 g da mistura de farinhas, o
sal, o bicarbonato, os agucares e a manteiga, esfarele com a
ponta dos dedos até conseguir uma farofa grossa e reserve.
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7. Coloque 1/3 de xicara do chocolate numa tigelinha e derreta
no micro-ondas (isso normalmente ndo se leva mais do que 1
minuto).

8. Junte o chocolate derretido, o ovo e a baunilha a tigela dos
secos e misture até incorporar tudo.

@. Acrescente o chocolate em cubinhos e trabalhe com as maos
até conseguir uma massa macia que descole das mdos, mas
ligeiramente umida.

10. Divida a massa em 16 partes, faca uma bolinha com cada uma e
espalhe na assadeira deixando um espaco livre entre elas, pois
os cookies se espalham no forno.

11. Leve ao forno e asse por uns 12 minutos, até que estejam
ligeiramente dourados e perfumados, mas ainda macios ao
toque.

12. Retire do forno, transfira os cookies para uma grade para
amornar e sirva em seguida, ou guarde num pote fechado por
até 3 dias.

utensilios

Balanca
1 assadeira grande ou 2 médias
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Couve-Flor com Molho
Branco sem Gluten

ingredientes

1 couve-flor média (400 g)

2 xicaras (480 ml) de leite integral, a temperatura ambiente

60 g de amido de milho

1/4 de xicara (50 g) de manteiga sem sal, a temperatura ambiente
1/8 de colher (chd) (1 g) de noz-moscada ralada

100 g de mussarela ralada

25 g de queijo parmesdo ralado

1 colher (sopa) (15 g) de manteiga sem sal, para untar

sal a gosto
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Tempo: 1 hora e 30 minutos Receita
— Helb Bacellar

Rendimento: 4 porgées
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Ana Bacellar

modo de preparo

1.  Lave bem a couve-flor e descarte a ponta do talo. Escolha uma
panela grande o suficiente para acomodar a couve-flor inteira,
coloque agua até meia-altura e aqueca. Quando ferver, junte 1
colher (sopa) de sal e a couve-flor e deixe no fogo por uns 10
minutos, até que os talos mais grossos estejam cozidos, mas
ainda firmes. Se preferir, cozinhe a couve-flor no vapor ou no
micro-ondas.

2. Enquanto isso, aqueca o forno a 200°C e unte com manteiga um
refratério que possa ser levado a mesa.

3. Coloque o leite, o amido, 1 colher (cha) de sal numa panela
meédia, misture até dissolver completamente e leve para aquecer.

4. Junte a manteiga e, sem parar de mexer, deixe ferver e
engrossar até o creme cobrir o dorso da colher.

5. Acerte o sal, misture a noz-moscada e retire do fogo.

6. Escorra bem a couve-flor, coloque no centro do refratario,
espalhe a mussarela por cima e cubra tudo com o molho branco.

7. Polvilhe com o parmesao e leve ao forno por uns 20 minutos
para gratinar, deixando dourar bem na superficie.

8. Sirva em seguida.

@. Dica: se quiser, prepare a mesma receita com brécolis.

utensilios

Refratario de 22 cm aproximadamente
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Cracker de Fuba e Flor de Sal

ingredientes

150 g de fuba

60 g de farinha de arroz

45 g de polvilho doce

1 colher (chd) (5 g) de sal

1 colher (chd) (4 g) de fermento em pd quimico

70 g de manteiga sem sal gelada, em cubinhos

3/4 de xicara (160 g) de creme de leite UHT (caixinha)
1 a 2 colheres (30 ml) de 4gua gelada

2 colheres (cha) (8 g) de flor de sal, para salpicar

1/2 xicara (70 g) fuba, para polvilhar

1 colher (sopa) (15 g) de manteiga sem sal, para untar

031

Tempo: 2 horas Receita
— Helb Bacellar

Rendimento: 80 crackers pequenos ou
40 maiores Fotografia

— Ana Bacellar

Dificuldade: facinho

modo de preparo

Unte as assadeiras com manteiga e reserve.

Numa tigela média, misture o fubd, a farinha de arroz, o polvilho,
o sal e o fermento, junte a manteiga e trabalhe com a ponta dos
dedos até conseguir uma farofa.

3. Entdo acrescente o creme de leite e trabalhe até obter uma
massa macia que descole das maos.

4. Envolva em filme plastico e leve a geladeira por 15 minutos.

5. Numa superficie polvilhada com fuba, abra a massa com um rolo
até ficar com a espessura de uma casca grossa de banana (uns 3
mm). Corte os crackers com um cortador pequeno e coloque na
assadeira. Como ndo se espalham, ndo é preciso manter mais do
que 0,5 cm de espaco entre eles.

6. Leve os crackers a geladeira por 15 minutos, enquanto o forno
aquece a 180°C.

7. Salpique os crackers com a flor de sal e asse por uns 15 minutos,
até que estejam dourados e crocantes.

8. Deixe esfriar e guarde num pote fechado por até 1 semana.

utensilios

2 assadeiras grandes
Cortador de biscoitos



Crepes Bem Leves

ingredientes

1 xicara (240 ml) de leite integral

2 ovos grandes (140 g)

4 colheres (sopa) (60 ml) de d6leo de girassol

1/2 xicara (80 g) de fécula da batata

120 g de farinha de arroz

1 colher (chd) (5 g) de sal

1/2 colher (sopa) (8 ml) de éleo de girassol, para untar

032

Tempo: 1 hora Receita
— Helb Bacellar

Rendimento: 12 unidades

Fotografia

Dificuldade: facinho — Ana Bacellar

modo de preparo

1.

Bata o leite, os ovos, o 6leo, a fécula de batata, a farinha

de arroz e o sal no liquidificador até obter uma massa lisa e
homogénea e passe para uma tigela.

Aqueca uma frigideira antiaderente de aproximadamente 16 cm
de base e, com um pincel, unte levemente a base com 6leo.
Despeje mais ou menos 1/3 de xicara de massa e movimente

a frigideira bem rapido para espalhar a massa e conseguir um
crepe fininho e uniforme.

Espere dourar nas bordas e o crepe se soltar da frigideira e
vire para dourar do outro lado por uns 30 segundos (vire com
uma espatula pequena, pois a massa nem sempre se solta com
facilidade).

Passe o crepe pronto para um prato e prepare o seguinte
(provavelmente ndo serd necessario untar de novo). Cubra os
crepes prontos com papel-aluminio para evitar que esfriem e se
ressequem.

Sirva em seguida, pois os crepes sem gluten se ressecam em
pouco tempo. Se sobrar, envolva em filme pléstico e use o
quanto antes.

Dica: sirva com geleia, manteiga, queijo cremoso, mel, frios ou
recheios salgados.

utensilios

Papel-aluminio



Focaccia Macia com
Azeite e Alecrim

ingredientes
etapa 1 (mistura basica de farinhas A)

600 g de farinha de arroz branca
150 g de polvilho doce

200 g de fécula de batata

30 g de goma xantana

20 g de pectina

etapa 2 (mistura basica de farinhas B)

90 g de polvilho azedo
150 g de whey proteina isolada

massa

1 1/3 de xicara (320 ml) de dgua morna

2 colheres (sopa) (36 g) de mel

1 envelope (10 g) de fermento biolégico seco

1/4 de xicara (60 ml) de azeite de oliva

1 colher (sopa) (5 g) de sal

1/3 de xicara (80 ml) de vinho branco seco

1 colher (sopa) (19 g) de sal grosso, aproximadamente
folhas de 3 galhos de alecrim (4 g)

1/4 de xicara (60 ml) azeite de oliva, para finalizar

Tempo: 2 horas e 30 minutos

Receita
— Helb Bacellar

Rendimento: 1 pdo médio ou 8 fatias

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Ana Bacellar

modo de preparo

etapa 1 (mistura basica de farinhas A)

1.

Coloque todos os ingredientes numa tigela grande e misture bem
com a batedeira ou com batedor manual. A batedeira garante
um resultado mais homogéneo.

Separe 600 g desta mistura para fazer a mistura B e coloque em
outra tigela grande. Guarde o restante em pote com tampa para
usar em receitas que utilizem fermento quimico. Esta mistura se
conserva bem por até 1 més fora da geladeira.

Dica 1: é importante o uso de uma balanca, pois a precisdo €
fundamental para os bons resultados.

Dica 2: para variar, vocé pode substituir metade da farinha de
arroz branca pela de arroz integral.

etapa 2 (mistura basica de farinhas B)

5. Aos 600 g da mistura anterior junte o polvilho e a proteina e

misture muito bem. Agora separe 600 g desta mistura para fazer
a focaccia e guarde o restante para usar em outras preparac¢des

que utilizem fermento bioldgico. Ela mantém suas propriedades
por até 1 més fora da geladeira.
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massa

6.

11.

12.

13.

Numa tigela média, misture a agua, o mel e o fermento e deixe
descansar por uns 10 minutos, até espumar.

Junte o azeite, o sal, o vinho branco e os 600 g da mistura B e
mexa até conseguir uma massa homogénea, mas ainda bem
mole e grudenta, que apenas caia de um jeito pesado da colher.
E importante entender que ela é completamente diferente de
uma massa de pao tradicional, ndo fica firme, ndo descola das
maos ou da tigela, ndo é eldstica nem lisa, sequer chega ao
ponto de ser possivel trabalhar com as maos e nao deve ser
sovada.

Forre a assadeira com papel-manteiga, ou unte muito bem com
azeite, pois a massa gruda na férma com facilidade. Coloque

a massa direto na férma, cubra com filme plastico e deixe
descansar por mais ou menos 1 hora a temperatura ambiente,
até dobrar de volume.

Aqueca o forno a 180°C por uns 10 minutos.

. Fure a superficie da focaccia com a ponta do dedo para

conseguir varias pequenas cavidades, salpique o sal grosso,
espalhe por cima as folhinhas de alecrim, regue com azeite
bastante para umedecer a superficie e preencher varios furinhos.
Asse a focaccia por uns 35 minutos, até que esteja crescida,
firme e bem dourada. Retire do forno, deixe amornar por uns

10 minutos, desenforme e sirva no préprio dia, pois a massa se
resseca rapidamente.

Dica: se achar que o pdo é muito grande para consumo imediato,
corte-o ao meio ou como preferir assim que amornar, embrulhe
muito bem em filme plastico e congele.

Regue com mais azeite na hora de servir.

utensilios

Balanca

Assadeira de 20 cm de diametro aproximadamente
Papel-manteiga

Filme plastico
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Granola Rica em Cereais,
Sementes e Castanhas

ingredientes

2 xicaras (80 g) de flocos milho sem gluten

2 xicaras (120 g) de flocos de arroz

1/2 xicara (50 g) de flocos de quinua

1/2 xicara (50 g) de amaranto em flocos

2 xicaras (240 g) de aveia em flocos finos sem gluten

2 colheres (sopa) (16 g) de gergelim branco

1 colher (sopa) (8 g) de chia

1 colher (sopa) (10 g) de linhaga

1 xicara (120 g) de castanha de caju grosseiramente picada
1/2 xicara (75 g) de castanha-do-para grosseiramente picada
1/2 colher (chd) (2 g) de canela em pd

1/4 de colher (chd) (1 g) de cravo-da-india em pd

1/2 banana-nanica (150 g)

1/3 de xicara (70 g) de mel

60 g de aglcar mascavo escuro

4 colheres (sopa) (60 ml) de azeite de oliva

1 xicara (150 g) de uva-passa escura

1 colher (sopa) (15 g) de manteiga sem sal, para untar

Tempo: 2 horas e 30 minutos

Receita
— Helb Bacellar

Rendimento: 12 porgées

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

Fotografia
— Ana Bacellar

modo de preparo

1.

2.

Aqueca o forno a 150°C. Unte as assadeiras com manteiga e
forre com papel-manteiga.

Numa tigela grande, misture os flocos, o gergelim, a chia, a
linhaca, as castanhas, a canela e o cravo e reserve.

Numa tigela pequena, amasse a banana com um garfo e misture
o mel, o aglcar mascavo e o azeite até virar uma pasta.

Passe a mistura de banana para a tigela dos outros ingredientes
e misture tudo muito bem.

Espalhe a mistura nas assadeiras, formando uma camada
uniforme, e leve ao forno por aproximadamente 50 minutos,
mexendo de 5 em 5 minutos com uma espatula para secar e
dourar por igual e sem queimar.

Quando a granola estiver dourada, levemente crocante e se
soltando da assadeira quando se chacoalha, retire do forno,
transfira imediatamente para uma tigela grande e misture a uva-
passa.

A seguir, para evitar a formacdo de grumos grandes, mexa

a granola com delicadeza de 10 em 10 minutos até esfriar
completamente.

Coloque a granola num pote que feche bem e guarde por até 1
més.
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9. Dica: sirva com iogurte e mel.
utensilios

2 assadeiras de 20 x 30 cm aproximadamente
Papel-manteiga
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Ketchup Caseiro Sem Gluten

ingredientes

1,2 kg de tomate bem maduro, lavado, com pele
2 macas acidas (350 g), lavadas, com casca

90 de agucar mascavo escuro

1 colher (sopa) (13 g) de sal

1 rodela de 0,5 cm de gengibre (4 g)

1 xicara (240 ml) de vinagre de maga

Tempo: 2 horas Receita
— Helé Bacellar

Rendimento: 400 g

Fotografia

Dificuldade: facinho — Ana Bacellar

modo de preparo

1.

2.

Corte os tomates ao meio, descarte as sementes e coloque
numa panela média.

Divida as magés em 4 partes, conservando os cabinhos e as
sementes, e junte ao tomate.

Acrescente o agucar, o sal, o gengibre e o vinagre, misture e
aqueca.

Quando ferver, abaixe o fogo e, mexendo de vez em quando,
cozinhe por aproximadamente 1 hora, até conseguir um molho
bem encorpado, quase pastoso.

Retire do fogo e passe por uma peneira, espremendo bem,
para deixar para tras apenas as cascas finas, as sementes e 0s
cabinhos.

Transfira para um pote médio bem limpo e seco e que feche bem,
deixe esfriar e guarde por até 1 més na geladeira.
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Mistura Basica de Farinhas
A (Para composicdo de
receitas sem gluten que
utilizam fermento quimico)

ingredientes

600 g de farinha de arroz branca
150 g de polvilho doce

200 g de fécula de batata

30 g de goma xantana

20 g de pectina
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Tempo: 15 minutos Receita
— Helé Bacellar

Rendimento: 1 kg (2 a 3 receitas)

Fotografia

Dificuldade: facinho — Ana Bacellar

modo de preparo

1.

Coloque todos os ingredientes numa tigela grande e misture bem
com a batedeira ou com batedor manual. A batedeira garante
um resultado mais homogéneo.

2. Esta mistura se conserva bem em pote fechado por até 1 més
fora da geladeira.

3. Esta mistura é adequada para o preparo de bolos, paes de
fermento quimico, panquecas e biscoitos.

4. Eimportante o uso de uma balanca, pois a preciséo é
fundamental para os bons resultados.

5. Para variar, use metade de farinha de arroz branca e metade de
farinha de arroz integral.

utensilios

Balanca



Mistura Basica de Farinhas B
(Para composicao de receitas
sem gluten que utilizam
fermento biolégico)

ingredientes
etapa 1 (mistura a)

600 g de farinha de arroz branca
150 g de polvilho doce

200 g de fécula de batata

30 g de goma xantana

20 g de pectina

etapa 2 (mistura b)

45 g de polvilho azedo
75 g de whey proteina isolada
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Tempo: 15 minutos

Receita
— Helé Bacellar

Rendimento: 420 g

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Ana Bacellar

modo de preparo

etapa 1 (mistura a)

1.

3.

Coloque todos os ingredientes numa tigela grande e misture bem
com a batedeira ou com batedor manual. A batedeira garante
um resultado mais homogéneo.

Separe 300 g desta mistura para fazer a mistura B e coloque em
outra tigela grande. Guarde o restante em pote com tampa por
até 1 més fora da geladeira e utilize-a em receitas que levam
fermento quimico.

Dica: para variar, use metade de farinha de arroz branca e
metade de farinha de arroz integral.

etapa 2 (mistura b)

4.

5.

Aos 300 g da mistura anterior junte o polvilho e a proteina e
misture muito bem.

Esta mistura pode ser conservada em pote fechado por até 1
més fora da geladeira.

Esta mistura é adequada para o preparo de paes e outras
receitas que levam fermento bioldgico.



7. Eimportante o uso de uma balanca, pois a preciséo é
fundamental para obter bons resultados.

utensilios

Balanca
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Mostarda Caseira

ingredientes

1/2 de xicara (60 g) de mostarda em pd

1/4 de xicara (60 ml) de vinagre de vinho branco
100 g de mel

1 dente de alho (5 g), bem picadinho

2 colheres (chd) (10 g) de sal

pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

041

Tempo: 10 minutos Receita
— Helé Bacellar

Rendimento: 180 g aproximadamente
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Ana Bacellar

modo de preparo

1. Coloque todos os ingredientes numa tigela média e misture com
um batedor de arame até obter uma pasta homogénea.

2. Transfira para um pote médio bem limpo e seco e que feche bem.

Deixe a mostarda descansar na geladeira por pelo menos 15

dias, ou por até 1 més, antes de consumi-la (sem repouso, a

mostarda fica com um sabor muito forte e um gostinho de poeira

no fundo).

4. Dica: a mostarda vai bem com cachorro-quente, com torradas e
defumados e em receitas como estrogonofe.
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Panquecas Fofas de
Fuba e Erva-Doce

ingredientes

25 g de manteiga sem sal, derretida e ja fria
65 g de mel

1 1/2 xicara (360 ml) de leite integral

1 colher (sopa) (15 ml) de suco de limao Taiti
2 ovos grandes (140 g)

1 colher (chd) (2 g) de semente de erva-doce
150 g de fuba

30 g de farinha de arroz

30 g de amido de milho

1/2 colher (chd) (1 g) de goma xantana

2 colheres (chd) (8 g) de fermento em pd quimico
1/4 de colher (cha) (1 g) de bicarbonato de sédio
1 colher (sopa) (15 ml) de éleo de girassol, para untar

sal a gosto
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Tempo: 1 hora Receita
— Helb Bacellar

Rendimento: 6 unidades

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Ana Bacellar

modo de preparo

1.

2.

Numa tigela média, misture a manteiga, o mel, o leite, o suco de
limdo, os ovos e a erva-doce.

Junte o fubd, a farinha de arroz, o amido de milho, a goma
xantana, o fermento, o bicarbonato e umas 2 pitadas de sal e
mexa até obter uma massa homogénea.

Aqueca uma frigideira antiaderente pequena por uns 30
segundos.

Sempre mantendo o fogo baixo, pincele a base da frigideira
com uma camada fina de 6leo, despeje 1/2 concha da massa
no centro e movimente para espalhar e conseguir uma camada
uniforme.

Quando as bordas estiverem douradas e surgirem muitas
bolhinhas na superficie, vire a panqueca com uma espatula,
doure por mais 30 segundos e transfira para um prato.

Siga preparando as demais da mesma forma e sé pincele com
mais 6leo se a panqueca estiver grudando na frigideira.

Dica: sirva as panquecas com rodelas de banana, mel e
manteiga.



Pao Crocante Finlandés

ingredientes

200 g de fuba

1 xicara (120 g) de semente de abdbora torrada, sem casca
2/3 de xicara (100 g) de semente de girassol torrada, sem
casca

45 g de gergelim preto

45 g de gergelim branco

50 g de semente de linhaca dourada

50 g de semente de linhaga marrom

2 colheres (sopa) (30 ml) de dleo de girassol

4 colheres (sopa) (60 ml) de azeite de oliva

1 xicara (240 ml) de agua fervente, aproximadamente

flor de sal a gosto
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Tempo: 1 hora e 30 minutos

Receita
— Helé Bacellar

Rendimento: 6 porgdes

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

Fotografia
— Ana Bacellar

modo de preparo

1.

2.

Aqueca o forno a 160°C, separe 2 assadeiras grandes e corte 3
retdngulos de papel-manteiga do tamanho das assadeiras.
Numa tigela grande, misture o fuba, as sementes de abdbora e
de girassol, os gergelins e as linhacas.

Adicione o dleo, o azeite e 1/2 xicara de agua e misture até
conseguir uma massa homogénea que se solte das mados, mas
que ainda serd mole e pegajosa (junte mais um pouco de agua se
estiver seca demais).

Coloque metade da massa no centro de um dos retangulos

de papel, cubra com outro retdngulo de papel, formando um
sanduiche, e, com um rolo, abra a massa até ficar bem fina e
cobrindo quase todo o papel (ndo se aflija com as imperfeicdes,
€ assim mesmo).

Transfira o “sanduiche” de papel e massa para uma assadeira,
solte o papel de cima e salpique com o sal.

Faca o mesmo com a massa restante, reutilizando o mesmo
papel para cobrir.

Asse por mais ou menos 45 minutos, até que as placas de pao
estejam bem douradas, crocantes e se soltando do papel.
Retire do forno, deixe esfriar sobre uma grelha, quebre em
pedacos e sirva (ou guarde por até 3 dias num pote bem
fechado).

Dica: o pdo fica delicioso com ricota cremosa, homus e outras
pastas.



utensilios

2 assadeiras quadradas de 38 cm aproximadamente
Papel-manteiga
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Pao de Forma

ingredientes

etapa 1 (mistura basica de farinhas A)
300 g de farinha de arroz branca

75 g de polvilho doce

100 g de fécula de batata

15 g de goma xantana

10 g de pectina

etapa 2 (mistura basica de farinhas B)
45 g de polvilho azedo

75 g de whey proteina isolada

massa

1 2/3 xicaras (300 ml) de leite integral morno

1 colher (sopa) (18 g) de mel

2 colheres (chd) (8 g) de fermento bioldgico seco
1 colher (sopa) (15 ml) de dleo de girassol

1 1/2 colher (chd) (7 g) de sal
1 colher (sopa) (8 g) de gergelim branco
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Tempo: 2 horas e 30 minutos Receita
— Helé Bacellar

Rendimento: 1 pdo médio ou 8 fatias
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Ana Bacellar

modo de preparo
etapa 1 (mistura basica de farinhas A)

1. Coloque todos os ingredientes numa tigela grande e misture bem
com a batedeira ou com batedor manual. A batedeira garante
um resultado mais homogéneo.

2. Separe 300 g da mistura para fazer a mistura B e coloque em
outra tigela grande. Guarde o restante em pote com tampa por
até 1 més fora da geladeira e utilize-a em receitas que levam
fermento quimico.

3. Dica 1: é importante o uso de uma balanca, pois a precisdo é
fundamental para os bons resultados.

4. Dica 2: para variar, vocé pode substituir metade da farinha de
arroz branca pela de arroz integral.

etapa 2 (mistura basica de farinhas B)

5. Aos 300 g da mistura anterior junte o polvilho e a proteina e
misture muito bem.

6. Esta mistura é adequada para o preparo de pdes e outras
receitas que levam fermento bioldgico. Se armazenada em pote
fechado, ela conserva suas propriedades por até 1 més fora da
geladeira.



massa

7.

8.

10.

11.
12.

13.

14.

15.

Numa tigela média, misture o leite, o mel e o fermento e deixe
descansar por uns 10 minutos, até espumar.

Junte o 6leo, o sal e a mistura de farinhas B e mexa até conseguir

uma massa homogénea, mas ainda bem mole e grudenta,

que apenas cairad de um jeito pesado da colher. E importante
entender que ela sera completamente diferente de uma massa
de pao tradicional, ndo fica firme, ndo descola das maos ou da
tigela, ndo ¢é elastica nem lisa, sequer chega ao ponto de ser
possivel trabalhar com as mdos e ndo deve ser sovada.

Forre a férma com papel-manteiga, ou unte muito bem com déleo

vegetal, pois a massa gruda na férma com facilidade.

Coloque a massa direto na férma, cubra com filme e deixe
repousar por mais ou menos 1 hora a temperatura ambiente, ou
até dobrar de volume.

Aqueca o forno a 180°C por uns 10 minutos.

Polvilhe a superficie da massa com o gergelim e leve ao forno
para assar por 35 a 40 minutos, até que o pao esteja bem
crescido e dourado de todos os lados, inclusive nas fendas que
se abrirem.

Retire do forno, aguarde 10 minutos e, entdo, retire o pao da
férma e solte do papel.

Deixe o pdo amornar por mais uns 15 minutos e sirva em fatias
ou monte sanduiches. Este pdo deve ser consumido no mesmo
dia em que preparado, pois se resseca rapidamente.

Dica: se achar que o pdo é muito grande para o seu consumo
imediato, corte-o ao meio, ou como preferir, e, assim que
amornar, embrulhe-o muito bem em filme plastico e congele.
Servido com mel, geleia, requeijdo e manteiga, o pao fica
gostoso, mas com manteiga e uma salpicada de flor de sal ele
fica ainda melhor.

utensilios

Forma para bolo inglés de 25 x 12 cm aproximadamente
Papel-manteiga

Filme plastico

Balanca
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Pao de Sorgo e Aveia

ingredientes

1 xicara (240 ml) de dgua morna

60 g de aglcar mascavo escuro

1 envelope (10 g) de fermento bioldgico seco

2 ovos grandes (140 g)

1/4 de xicara (60 ml) de azeite de oliva

1 colher (chd) (5 g) de sal

40 g de farinha de aveia

200 g de farinha de sorgo

30 g de aveia em flocos finos sem gluten

75 g de castanha-do-para em pedagos grandes
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Tempo: 2 hora e 30 minutos

Receita
— Helb Bacellar

Rendimento: 1 pdo médio ou 8 fatias

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Ana Bacellar

modo de preparo

1.

2.

o

8.

9.

Numa tigela média, misture a dgua, o aglcar mascavo e o
fermento e deixe descansar por uns 10 minutos, até espumar.
Junte os ovos, o azeite, o sal, a farinha de aveia e a de sorgo e
a aveia em flocos e mexa até conseguir uma massa homogénea,
mas ainda bem mole e grudenta, que apenas caira de um jeito
pesado da colher.

Adicione a castanha e mexa de novo. E importante entender que
esta massa é completamente diferente de uma massa de pao
tradicional, ndo fica firme, ndo descola das mdos ou da tigela,
nao é elastica nem lisa, sequer chega ao ponto de ser possivel
trabalhar com as méos e nao deve ser sovada.

Forre a forma com papel-manteiga ou unte muito bem com dleo
vegetal, pois a massa gruda na férma com facilidade.

Coloque a massa direto na férma, cubra com filme pléastico

e deixe repousar por mais ou menos 1 hora a temperatura
ambiente, até dobrar de volume.

Aqueca o forno a 180°C por uns 10 minutos.

Leve o pdo ao forno para assar por 45 a 50 minutos, até

que esteja bem crescido, firme e dourado de todos os lados,
inclusive nas fendas que se abrirem.

Retire do forno, aguarde 10 minutos e, entdo, retire o pdo da
férma e solte do papel.

Deixe o pdo amornar por mais uns 15 minutos e sirva em fatias.

10. Sirva com mel, geleia, requeijdo e manteiga.



11. Dica: este pdo deve ser consumido no mesmo dia em que
preparado, pois se resseca rapidamente, mas, se achar que o
pado é muito grande para o consumo imediato, corte-o ao meio
ou como preferir assim que amornar, embrulhe muito bem em
filme plastico e congele.

utensilios

Férma de bolo inglés de 25 x 12 cm aproximadamente
Papel-manteiga
Filme plastico
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Paozinho de Tapioca com Queijo ™™™ Receita

— Helé Bacellar
Rendimento: 16 unidades

Fotografia

Dificuldade: facinho __ Ana Bacellar
ingredientes modo de preparo
1 xicara (160 g) de tapioca granulada, aquela para bolo 1. Coloque a tapioca numa tigela média e reserve.
2 xicaras (480 ml) de leite integral 2. Numa panela média, aqueca o leite com o sal e a manteiga.
1 colher (chd) (5 g) de sal ou a gosto 3. Quando ferver, despeje sobre a tapioca e deixe repousar por 45
1 colher (sopa) (15 g) de manteiga sem sal, a temperatura minutos sem mexer, até que ela absorva totalmente o leite e
ambiente perca a textura de grdo duro.
1 colher (sopa) (10 g) de polvilho azedo 4. Aqueca o forno a 180°C e unte uma assadeira média com ¢6leo.
1 ovo grande (70 g) 5. Adicione o polvilho, o ovo e os queijos 3 tigela da tapioca e
25 g de queijo parmesao ralado misture até conseguir uma massa homogénea, mas grudenta.
25 g de queijo de minas meia cura ralado grosso Se a massa de tapioca estiver muito firme, coloque a mistura
1 colher (sopa) (15 ml) de dleo de girassol, para untar na batedeira com a raquete para conseguir homogeneizar.

Experimente um pouquinho da massa crua para ajustar o sal,
pois tudo depende dos queijos escolhidos.

6. Unte as mdos levemente com 6leo, pegue uma por¢céo de massa
do tamanho de uma bola de pingue-pongue, enrole e coloque na
assadeira mantendo uns 2 cm de espaco livre entre elas.

7. Asse os pdezinhos por uns 20 minutos, até que estejam
crescidos e bem dourados.

8. Transfira para uma travessa e sirva em seguida, pois eles
murcham em pouco tempo.
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Quiche de Alho-Poré
- Massa Sem Gluten

ingredientes
mistura basica de farinhas A

300 g de farinha de arroz branca
75 g de polvilho doce

100 g de fécula de batata

15 g de goma xantana

10 g de pectina

massa

1 colher (chd) (5 g) de sal

1/8 de colher (chd) (1 g) de fermento em pd quimico em pd
200 g de manteiga sem sal, congelada e ralada (quanto mais
gelada, melhor)

1 colher (sopa) (15 ml) de vinagre de maca

2 ovos grandes (140 g)

recheio e finalizagédo
2 talos de alho-por¢ (200 g)

1 2/3 colher (sopa) (25 g) de manteiga sem sal
1/8 de colher (cha) (1 g) de noz-moscada ralada

050

Receita
— Helé Bacellar

Tempo: 2 horas e 15 minutos

Rendimento: 8 unidades
Fotografia

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto __ Ana Bacellar

1 xicara (240 ml) de creme de leite fresco
2 ovos grandes (140 g)

75 g de queijo Gruyere, ralado grosso

sal a gosto

modo de preparo
mistura basica de farinhas A

1. Coloque todos os ingredientes numa tigela grande e misture bem
com a batedeira ou com batedor manual. A batedeira garante
um resultado mais homogéneo.

2. Separe 350 g desta mistura para fazer a massa da quiche,
guarde o restante em pote fora da geladeira por até 1 més e use
em outras receitas que levam fermento quimico.

3. Dica 1: é importante o uso de uma balanca, pois a precisédo é
fundamental para os bons resultados.

4. Dica 2: para variar, use metade de farinha de arroz branca e
metade de farinha de arroz integral.

massa
5. Numa tigela grande, junte os 350 g da mistura acima, o sal, o

fermento e a manteiga e esfarele com a ponta dos dedos até
obter uma farofa.



6.

Adicione o vinagre e os ovos e trabalhe com as méos até
conseguir uma massa macia que descole das maos (se for
preciso, junte um pouquinho mais da mistura de farinhas.

recheio e finalizagdo

7. Descarte a parte dura da base dos talos do alho-poro, corte o
restante em rodelinhas finas, lave e escorra.

8. Numa panela média, aqueca a manteiga, junte o alho-poré e
umas 2 pitadas de sal e, mantendo o fogo baixo, cozinhe por uns
5 minutos no préprio liquido, até amaciar e secar.

9. Ajuste o sal, acrescente a noz-moscada e deixe esfriar.

10. Enquanto isso, numa tigela média, misture o creme de leite, os
OVOs e 0 queijo, tempere com sal e reserve.

11. Forre um quadrado de uns 50 cm da bancada com filme plastico
e sobre ele abra a massa com um rolo até ficar com uns 3 mm de
espessura, como casca mais grossa de banana.

12. Com um cortador grande, ou um pires, corte discos de uns 13
cm de didmetro e forre o fundo e as laterais de cada forminha,
sempre deixando a camada de massa bem uniforme. Junte as
sobras e reabra até terminar a massa.

13. Coloque as forminhas numa assadeira e leve a geladeira por
menos 15 minutos ou por até 24 horas.

14. Aqueca o forno a 180°C.

15. Espalhe 1/8 do refogado de alho-pord na base de cada quiche e
cubra com 1/8 do creme, mexendo de leve com um garfo para
que o creme desca até a base e cuidando para deixar 0,5 cm
livre para o recheio ndo transbordar.

16. Asse as quiches por mais ou menos 35 minutos, até que a massa
esteja bem dourada nas bordas e o recheio esteja dourado,
levemente firme e estufado.

17. Retire do forno, aguarde 10 minutos, desenforme com cuidado,
pois a massa é fragil, e sirva.

18. Dica: como a massa sem gluten se esfarela facilmente, ela
funciona melhor em por¢des individuais, tanto como quiches
quanto como tortas cobertas de até 10 cm. Se quiser preparar
tortas doces, acrescente 2 colheres (sopa) de aguicar a massa.

utensilios

Balanca

8 forminhas para quiche de 8 cm de didmetro x 2 cm de altura
Filme plastico

051



Torta de Ricota com Uva-Passa

ingredientes

250 g de ricota fresca

1 colher (chd) (5 ml) de esséncia de baunilha

1 1/2 colher (sopa) (23 ml) de suco de limao Taiti

1/2 colher (sopa) (2 g) de raspas de casca de lim3o Taiti

1 colher (sopa) (4 g) de raspas de casca de laranja-pera

1/2 colher (chd) (2 g) de canela em pd

2 ovos grandes (140 g)

5 colheres (sopa) (75 g) de manteiga sem sal, a temperatura
ambiente

75 g de agucar

60 g de amido de milho

1 colher (chd) (4 g) de fermento em pd quimico

1/8 de colher (cha) (1 g) de sal

1/4 de xicara (37 g) de uva-passa escura

1/4 de xicara (30 g) de laranja cristalizada em cubinhos

1 colher (sopa) (15 g) de manteiga sem sal, para untar

2 colheres (sopa) (20 g) de agucar de confeiteiro sem gluten,
para polvilhar

1/2 colher (chd) (2 g) de canela em pd, para polvilhar

052

Tempo: 1 hora e 30 minutos
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Receita
— Helb Bacellar

Rendimento: 6 porgdes

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Ana Bacellar

modo de preparo

1.

Aqueca o forno a 180°C, unte a férma com manteiga e forre-a
com papel-manteiga.

2. Coloque a ricota numa tigela pequena e esfarele-a com um
garfo.

3. Adicione a baunilha, o suco de limdo, as raspas de limao e de
laranja e a canela, misture e reserve.

4. Numa tigela média, bata as claras até formar picos firmes e
reserve.

5. Com a batedeira, bata as gemas com a manteiga e o acucar até
conseguir um creme liso.

6. Acrescente a mistura de ricota, o amido de milho, o fermento e o
sal e bata até obter uma massa homogénea.

7. Junte as passas e a laranja cristalizada e misture.

8. Por dltimo, com muita delicadeza, incorpore as claras.

9. Transfira a massa para férma preparada, alise a superficie com
o dorso de uma colher e asse por uns 40 minutos, até a torta
firmar, dourar e se soltar das laterais (ao enfiar um palito no
centro, ele deverd sair limpo).

10. Deixe esfriar, desenforme e descarte o papel. Coloque a torta
num prato de servir, polvilhe com agucar e canela e sirva.

utensilios

Férma de fundo removivel de 18 cm de didmetro
Papel-manteiga
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Arroz de Bacalhau

ingredientes

3 ovos grandes (210 g)

1,2 litro de agua

600 g de bacalhau dessalgado congelado, sem pele

75 ml de azeite de oliva extravirgem

1 cebola média (150 g), picada

6 dentes de alho grandes (30 g), amassados

150 g de arroz parboilizado, lavado

200 g de azeitona preta sem caroco, em lascas

2 1/2 colheres (sopa) de (8 g) de coentro fresco picado
1 1/2 colher (sopa) (5 g) de salsinha picada

75 g de piment&o vermelho, picado

75 g de pimentdo vermelho, em rodelas

1/8 de colher (chd) (1 g) de pimenta-do-reino branca moida
na hora
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Tempo: 40 minutos

Receita
— Gislaine Oliveira

Rendimento: 6 a 8 porgées

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

1.

2.

Numa panela, cozinhe os ovos em 500 ml de &gua, escorra,
resfrie, descasque e corte em rodelas.

Em outra panela, ferva a dgua restante, junte o bacalhau e
cozinhe por 10 minutos, ou até ficar macio. Escorra, reservando
a égua do cozimento, e separe em lascas.

Em outra panela, aqueca 50 ml de azeite e refogue 2/3 da
cebola e o alho até comecar a dourar.

Junte o bacalhau e 150 g de azeitona e refogue, mexendo
sempre, por 10 a 12 minutos, cuidando para ndo grudar no
fundo.

Adicione o arroz e a dgua reservada do bacalhau e cozinhe
até que o arroz esteja al dente. Se necessario, junte mais agua
fervente.

Ao final do cozimento, acrescente metade do coentro e da
salsinha, o pimentdo picado e a pimenta-do-reino e misture
bem.

Numa frigideira, aqueca o azeite restante e refogue o resto da
cebola e o pimentdo em rodelas apenas até murchar.
Disponha o arroz numa travessa, decore com o coentro, a
salsinha e a azeitona restantes, o refogado de cebola e pimentao
e as rodelas de ovo, regue com mais azeite, tampe e deixe
descansar por 3 minutos antes de servir.



Batatas Bravas

ingredientes
aioli

2 dentes de alho (10 g)

2 ovos grandes (140 g), muito frescos

1 xicara (240 ml) de azeite de oliva

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

molho picante

3 colheres (sopa) (45 ml) de azeite de oliva

4 dentes de alho (20 g)

6 tomates Débora médios bem maduros (850 g)

1 pimentao vermelho (240 g), sem sementes e sem filamentos,
cortado ao meio

1 colher (chd) (1 g) de paprica doce

1 colher (chd) (1 g) de pimenta calabresa

1 colher (sopa) (10 g) de aclicar mascavo claro

sal a gosto

batatas
500 g de batata Monalisa, sem casca, em picada

900 ml de 6leo de girassol
sal a gosto
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Tempo: 1 hora e 5 minutos

Receita

— Paula Rizkallah

Rendimento: 4 porgées

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

aioli

No mixer ou liquidificador, bata o alho e os ovos.

V4 juntando o azeite aos poucos, num fio continuo, e batendo
sem parar até emulsionar.

Tempere com sal e pimenta e reserve.

molho picante

4. Numa frigideira, coloque o azeite e refogue o alho.

5. Acrescente o tomate, o pimentdo, a paprica, a pimentae o
acucar e refogue por mais 10 minutos.

6. Transfira tudo para o liquidificador e bata bem.

7. Passe numa peneira, acerte o sal e reserve.

batatas

8. Coloque a batata numa assadeira e leve ao forno preaquecido a
180°C por 15 minutos, sem cobrir.

Q. Retire do forno e deixe esfriar.

10. Aquega o 6leo numa panela, frite a batata até dourar, retire com
uma escumadeira e deixe secar sobre papel absorvente.

11. Sirva a batata quente com o molho picante e o aioli.



Batatinhas Recheadas com
Ragu de Cogumelos

ingredientes

12 batatas inglesas pequenas (1,13 kg)

1 litro de édgua

3 colheres (sopa) (45 ml) de éleo de girassol

1 colher (sopa) (15 g) de manteiga sem sal

1 dente de alho (5 g), picado

2 xicaras (200 g) de cogumelo shiitake, em cubinhos

2 xicaras (200 g) de cogumelo-de-paris fresco, em cubinhos
2 xicaras (200 g) de cogumelo shimeji branco, em cubinhos
1/4 de xicara (60 ml) de creme de leite fresco

1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada

5 colheres (sopa) (15 g) de tomilho picado

1/3 de xicara (12 g) de queijo parmesao ralado

1 colher (sopa) (15 ml) de azeite trufado, para regar (opcional)
500 g de sal grosso, para decorar (opcional)

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
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Tempo: 1 hora

Rendimento: 6 porgdes

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

Receita
— Ricardo Cunha

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

1.

2.

Numa panela, cozinhe as batatas na 4gua com 1 colher (sopa) de
sal por 20 minutos, ou até que estejam macias, e escorra.

Numa frigideira ou wok, aqueca 1/3 do 6leo e da manteiga, junte
1/3 do alho e refogue o shiitake até ficar macio. Tempere com sal
e pimenta, transfira para uma travessa e reserve.,

Na mesma frigideira, repita o processo individualmente com o
cogumelo-de-paris e, depois, com o shimeji.

Ao final, recoloque todos os cogumelos na frigideira, acrescente
o creme de leite, a salsinha e o tomilho, acerte o sal e a pimenta
e deixe esquentar.

Corte cada batata ao meio e, com uma colher de cha, remova
parte da polpa.

Complete o espaco deixado nas batatas com o recheio de
cogumelos, arrume as batatas huma assadeira, polvilhe o
parmesao por cima e leve para gratinar em forno preaquecido a
200°C por 15 minutos.

Sirva em seguida, regada com um fio de azeite trufado, e
decorada com o sal grosso, se desejar.



Bombom de Pistache

ingredientes

recheio

1/3 de xicara (80 ml) de creme de leite fresco

1 colher (chd) (6 g) de glucose de milho

1 1/3 xicara (200 g) de chocolate branco picado
1 colher (chd) (5 g) de manteiga de cacau

3 colheres (sopa) (45 g) de pasta de pistache

finalizacdo

2 xicaras (300 g) de chocolate ao leite picado
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Tempo: 1 hora e 40 minutos Receita
— Silvana Oliveira

Rendimento: 21 unidades

Fotografia

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto —_ Romulo Fialdini

modo de preparo

recheio

Numa panelinha, junte o creme de leite e a glucose e leve ao
fogo até atingir 95°C. Retire do fogo e espere a temperatura
baixar até 75°C.

2. Coloque o chocolate branco numa tigela, despeje a mistura
quente por cima e mexa com um fouet até estar completamente
derretido.

3. Adicione a manteiga de cacau e a pasta de pistache, misture até
homogeneizar e mantenha a temperatura ambiente enquanto
prepara o restante.

finalizagado

4. Coloque o chocolate ao leite numa tigela e leve ao micro-ondas

por 1 minuto na poténcia maxima. Retire, misture delicadamente
com uma espatula e volte ao micro-ondas por mais 1 minuto.
Repita essa operagéo até que o chocolate tenha atingido 45°C

a 49°C. Cuidado, o chocolate ao leite queima a partir dos 50°C.
Se preferir, coloque o chocolate numa tigela, coloque a tigela
sobre uma panela com agua morna e leve ao fogo baixo, sem
deixar a agua ferver, até o chocolate derreter.



5. Despeje o chocolate derretido numa superficie de marmore
e, usando uma espatula de confeiteiro e outra de chocolateiro,
espalhe-o sobre o marmore e depois o recolha ao centro. Teste a
temperatura e repita esse processo até o chocolate estar a 28°C.

6. Entdo, transfira o chocolate novamente para a tigela, que deve
estar a temperatura ambiente, e, enquanto trabalha, lembre-
se de mexer o chocolate a cada 2 minutos, para evitar que ele
cristalize.

7. Despeje o chocolate na férma até o topo e bata a férma de leve
algumas vezes contra a bancada para eliminar possiveis bolhas
de ar. Depois, vire a férma na tigela do chocolate para fazer cair
todo o excesso, deixando apenas uma camada fina de chocolate
na férma, passe uma espatula para eliminar o chocolate das
bordas, coloque a férma emborcada sobre uma bandeja forrada
com papel-manteiga e leve a geladeira por 15 minutos para
cristalizar.

8. Retire a férma da geladeira, coloque a ganache num saco de
confeitar e preencha as casquinhas de chocolate com ela até 2/3
de sua capacidade.

9. Complete o espaco restante com mais chocolate ao leite para
selar o bombom e leve a geladeira por mais 10 minutos para
completar a secagem.

10. Depois que estiver firme, desenforme e embale.

utensilios

Termometro digital de uso culinario

Foérma de policarbonato para bombons de 2 x 1 cm
Papel-manteiga

Saco de confeitar
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Ceviche de Camarao Tempo: 20 minitos o o Prados

Rendimento: 4 porgées

CO m AS pa rgO Fotografia

Dificuldade: facinho __ Romulo Fialdini
ingredientes modo de preparo
500 ml de agua 1. Numa panela, ferva 300 ml de dgua, junte o camarado e conte 2
200 g de camardo rosa médio, limpo minutos. Escorra, mergulhe numa tigela com agua fria e gelo e
3 aspargos verdes frescos (50 g) escorra novamente.
1 colher (sopa) (10 g) de gengibre fresco ralado 2. Em outra panela, ferva a dgua restante, junte os aspargos e
1/2 maca verde (105 g), com casca, em cubos pequenos cozinhe por 2 minutos. Depois, escorra, mergulhe numa tigela
2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva extravirgem com agua fria e gelo, escorra novamente e corte em rodelas.
3 colheres (sopa) (45 ml) de suco de limado-siciliano 3. Numa tigela, coloque o camardo, o aspargo e o gengibre e
1 xicara (140 g) de castanha de caju, torrada, sem sal, picada misture bem.
1 colher (sopa) (2 g) de endro (dill), picado 4. Acrescente a maca e o azeite e misture novamente.
sal a gosto 5. Incorpore o suco de limdo e a castanha, acerte o sal, finalize

com o endro e sirva em seguida.
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Cookies de Chocolate
com Avocado

ingredientes

1/2 xicara (100 g) de polpa de avocado

1/2 xicara (90) de aglcar demerara ou agucar de coco

1 ovo grande (70 g)

1/2 xicara (40 g) de cacau em pd

1/2 colher (chd) (2 g) de fermento em pd quimico

1/3 de xicara (50 g) de chocolate ao leite ou amargo picado

060

Tempo: 35 minutos Receita

— Val Aratijo
Rendimento: 8 porgdes

Fotografia
Dificuldade: facinho —_ Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Numa tigela, misture o avocado e o agucar até homogeneizar.
Adicione o ovo, o cacau em po e o fermento e misture bem.
Acrescente o chocolate picado e misture delicadamente.

4. Com uma colher, distribua pequenas por¢cdes da massa numa
assadeira forrada com papel-manteiga ou tapete de silicone,
umedeca um garfo e achate ligeiramente os cookies.

5. Leve os cookies para assar em forno preaquecido a 175°C por
20 minutos ou até estarem se descolando do papel-manteiga.

w

utensilios

Papel-manteiga ou tapete de silicone



Espaguete de Pupunha
a Carbonara

ingredientes

500 g de espaguete de pupunha

1 litro de édgua

6 gemas (102 g)

3 xicaras (105 g) de queijo Grana Padano ou parmesao ralado
3/4 de xicara (180 ml) de creme de leite fresco

100 g de bacon, em cubinhos

2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
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PANTONE™

Tempo: 40 minutos Receita
— Bea Porciuncula

Rendimento: 4 porgées
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Numa panela, cozinhe o espaguete na agua fervente com sal por
5 minutos, escorra e reserve.

2. Numa tigela, junte as gemas, o queijo e pimenta a gosto e
misture bem com um fouet.

3. Adicione o creme de leite e misture novamente.

4. Numa frigideira, frite o bacon até dourar, entdo junte o
espaguete e misture bem.

5. Retire do fogo, despeje a mistura de ovos, mexa e volte ao fogo
somente até aquecer a preparacdo. Cuidado para ndo deixar a
gema talhar. O espaguete deve ficar com aspecto cremoso.

6. Sirva com um fio de azeite e mais queijo ralado se quiser.



Espetinho de Baby Beef

ingredientes

1 kg de baby beef, em cubos de 2 cm

1 pimentao verde (230 g), em quadrados de 2 cm

1 pimentdo amarelo (240 g), em quadrados de 2 cm
1 pimentao vermelho (240 g), em quadrados de 2 cm
200 g de bacon, em fatias

2 cebolas médias (300 g), em pétalas

3 colheres (sopa) (45 ml) de azeite de oliva

3 dentes de alho (15 g), picados

1 colher (chd) (13 g) de sal temperado
pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
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Tempo: 50 minutos Receita

— Larissa Morales

Rendimento: 10 unidades
Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Coloque os espetinhos de molho em &gua por 30 minutos antes
de usa-los e depois escorra.

2. Numa tigela, misture todos os ingredientes e monte os espetos
alternando os ingredientes.

3. Leve-os a churrasqueira, em brasa forte, por 2 minutos de cada
lado, deixando grelhar os 4 lados.

4. Sirva com farofa e vinagrete.

utensilios

Espetinhos de bambu



Lasanha de Berinjela

ingredientes

3 dentes de alho (15 g), picados

1 cebola pequena (120 g), picada

1 colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva

1 2/3 xicara (400 ml) de molho de tomate

1 berinjela (355 g), sem casca, em fatias longitudinais finas
1/2 xicara (18 g) de queijo parmeséo ralado

1 xicara (100 g) de mussarela ralada

1 xicara (140 g) de queijo Gorgonzola ralado

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
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Tempo: 1 hora e 15 minutos

Receita
— Heleninha Drumond

Rendimento: 2 porgoes

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Carla Fialdini

modo de preparo

1.

Numa panela, refogue a cebola e o alho no azeite, junte o molho
de tomate, tempere com sal e pimenta, espere ferver e retire do
fogo.

Espalhe 1/3 do molho de tomate no fundo do refratario e monte
camadas na seguinte ordem: metade da berinjela, metade

dos queijos e mais 1/3 do molho. Depois, a outra metade da
berinjela, o restante do molho e a outra metade dos queijos.
Leve ao forno preaquecido a 200°C por 30 minutos, entéo
passe para a funcado grill e deixe gratinar por mais 5 minutos. Se
nao tiver grill, apenas mantenha a lasanha no forno por tempo
suficiente para a superficie ficar gratinada.



Leite de Améndoa

ingredientes

2 xicaras (480 ml) de leite integral

150 g de farinha de améndoa

150 g de acucar

1 colher (chd) (5 ml) de Cointreau ou &gua de flor de laranjeira
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Tempo: 10 minutos Receita
— Fabrice Le Nud
Rendimento: 700 ml
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Catla Fialdini

modo de preparo

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva fresco.
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Milk-Shake Natural de
Frutas Vermelhas

ingredientes

25 g de morango congelado

25 g de amora congelada

25 g de framboesa congelada

1/2 xicara (120 ml) de leite de améndoa ou de arroz, gelado
1/4 de colher (chd) (1 ml) de esséncia de baunilha
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Tempo: 10 minutos Receita
— Juliana Nicoli e Clinica Einstein

Rendimento: 1 porgdo

Fotografia
Dificuldade: facinho — Carla Fialdini

modo de preparo

1.  Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata até a
mistura ficar homogénea.

2. Sirva imediatamente.

Dica: as frutas vermelhas sdo ricas em antioxidantes, vitaminas e

minerais e atuam na melhora no sistema imunoldgico.
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Pao de Queijo de Tapioca

ingredientes

1 1/2 xicara (320 ml) de leite integral

1/4 de xicara (60 ml) de d6leo de girassol

3/4 de xicara (120 g) de tapioca granulada

1 ovo grande (70 g)

1 1/2 xicara (53 g) de queijo parmeséo ralado
1/2 xicara (60 g) de polvilho doce

sal a gosto
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Tempo: 1 hora e 20 minutos Receita
— Larissa Morales

Rendimento: 20 unidades
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Numa panela, coloque o leite, 0 dleo e um pouquinho de gosto
(lembre-se de que o parmesao ja contém bastante sal) e leve
para ferver.

2. Coloque a tapioca numa tigela, despeje a mistura quente por
cima e mexa a cada 5 minutos até esfriar.

3. Entdo acrescente o ovo, 1/2 xicara de parmesao e o polvilho
doce e misture bem.

4. Faca bolinhas com a massa, role-as no queijo ralado restante e
disponha numa assadeira.

5. Leve para assar em forno preaquecido a 180°C por cerca de 30
minutos.

6. Sirva em seguida.



Pizza Margherita com
Massa de Couve-Flor

ingredientes
molho de tomate

130 g de tomate pelado em conserva

1 tomate italiano (190 g), sem sementes

2 folhas de manjericéo (1 g)

2 colheres (chd) (10 ml) de azeite de oliva extravirgem
3 colheres (sopa) (30 g) de cebola picada

1/2 dente de alho (2 g), picado

1/2 colher (chd) (2 g) de agucar

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

massa

1 maco de couve-flor (750 g), sem as folhas, em pedagos
1/2 colher (chd) (1 g) de orégano seco

1/2 colher (cha) (1 g) de alho em pd

1/4 de colher (chd) (1 g) de pimenta calabresa

1/2 colher (chd) (3 g) de sal marinho

1/4 de xicara (9 g) de queijo parmeséo ralado

1 ovo grande (70 g)
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Receita
— Carolina Ferraz

Tempo: 1 hora e 40 minutos

Rendimento: 6 porgdes
Fotografia

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto __ Romulo Fialdini

cobertura

250 g mussarela de bufalo fatiada
6 folhas de manjericao (3 g)
1 xicara (170 g) de tomate-cereja cortado ao meio

modo de preparo
molho de tomate

1. Bata no liquidificador o tomate pelado, o tomate fresco e as
folhas de manjericdo.

2. Numa panela, coloque o azeite e refogue a cebola até ficar

transparente.

Acrescente o alho e, se quiser, mais folhas de manjericao.

4. Despeje o tomate batido na panela, adicione o agucar e sal e

pimenta a gosto, mexa e deixe cozinhar por mais 10 minutos.

Retire do fogo, deixe esfriar e use.

6. Dica: esse molho pode ser usado tanto em pizzas como em
outras massas.

w
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massa

7. Aqueca o forno a 240°C e forre uma assadeira com papel-
manteiga.



Coloque a couve-flor no processador e pulse até obter
pedacinhos do tamanho de gréos de arroz.

@. Transfira para uma tigela que possa ser levada ao micro-ondas e
aqueca na poténcia alta por 3 minutos, ou até comecar a liberar
vapor.

10. Retire do micro-ondas, coloque a couve-flor sobre varias folhas
de papel-toalha, enrole e esprema para extrair o maximo de
liquido.

11. Deixe esfriar um pouco, transfira para uma tigela, adicione o
orégano, o alho em pd, a pimenta calabresa, o sal, o queijo
parmesao e o ovo e misture bem.

12. Transfira a mistura para a assadeira preparada e, com as maos,
molde um disco de 25 cm de diametro e 1 cm de espessura.

13. Espalhe 1 1/2 colher (sopa) do molho de tomate sobre a massa e
leve para assar por 25 a 30 minutos, ou até que a massa comece
a ficar dourada.

cobertura

14. Retire a massa do forno, espalhe mais 1 1/2 colher (sopa) de
molho por cima, distribua uniformemente a mussarela e leve ao
forno por mais 10 minutos.

15. Retire do forno, disponha os tomatinhos e as folhas de
manjericdo e sirva em seguida.

utensilios

Papel-manteiga
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Quibebe

ingredientes

1 colher (sopa) (15 g) de banha suina ou d6leo de girassol
1 cebola média (150 g), picada

3 dentes de alho (15 g), bem amassados

1 kg de abdbora-moranga, em cubos

1 colher (chd) (4 g) de agucar

1/2 xicara (240 ml) de agua

1 talo de capim-limao (5 g), picado (opcional)

1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada

1 colher (sopa) (3 g) de cebolinha picada

sal a gosto
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Tempo: 30 minutos Receita
— Angelita Gonzaga

Rendimento: 6 porgdes
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Coloque a banha numa panela e refogue a cebola e o alho por

alguns minutos.

Adicione a abdbora e o aglicar e mexa por uns 5 minutos.

Despeje a agua e o capim-limdo, se for usar, e deixe cozinhar até

a abodbora estar se desmanchando.

4. Tempere com sal a gosto, junte a salsinha e a cebolinha e sirva
em seguida.
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Quiche de Champignon Temper 2 hores N anda Hering

Rendimento: 8 porgdes

Fotografia

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto __ Valentino Fialdini
ingredientes modo de preparo
massa massa
2 xicaras (220 g) de farinha de améndoa 1. Numa vasilha, coloque a farinha de améndoa, a manteiga, o ovo,
3 colheres (45 g) de manteiga sem sal, a temperatura sal e pimenta a gosto e misture bem com as maos até formar
ambiente uma massa homogénea.
1 ovo grande (70 g) 2. Se necessério, envolva a massa em filme plastico e leve a
sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto geladeira por uns 30 minutos para firmar um pouco.

3. Abra a massa com um rolo, forre com ela o fundo e as laterais
da férma, faca furos no fundo com um garfo, cubra com

recheio papel-aluminio, despeje graos de feijdo cru por cima (ou use
pesos ceramicos proprios para isso) e leve para assar em forno

1 colher (chd) (5 g) de manteiga sem sal preaquecido a 180°C por 10 minutos.

1 cebola pequena (105 g), em cubinhos 4. Retire a massa do forno, descarte o papel-aluminio, guarde os

2 1/3 xicaras (250 g) de cogumelo-de-paris fresco, fatiado grdos de feijao para usar outras vezes e aumente a temperatura

3 ovos grandes (210 g) para 200°C.

2 xicaras (220 g) de queijo Gouda, ralado grosseiramente
200 ml de creme de leite fresco
1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada recheio
sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
5. Aqueca a manteiga numa frigideira e refogue a cebola em fogo
baixo.
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Junte o cogumelo e refogue até o liquido que for liberado secar.

7. Numa tigela, bata os ovos com o queijo ralado, o creme de leite
e a salsinha e tempere com sal e pimenta.

8. Espalhe o cogumelo refogado sobre a massa pré-assada e
despeje o creme de ovos por cima.

@. Bata levemente a férma contra a bancada para eliminar possiveis
bolhas de ar e leve para assar por mais 30 minutos.

10. Retire do forno e deixe descansar por 10 minutos antes de servir.

utensilios

Férma de fundo removivel de 26 cm de didmetro
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Salada do Rodeio

ingredientes
salada

1 pé de alface-americana (380 g), higienizada, em tiras

3 tomates Débora grandes e bem maduros (435 g), em cubos
1 xicara (35 g) de queijo parmeséo ralado

3 ovos grandes (210 g), cozidos e ralados no ralador grosso
2 xicara (90 g) de batata palha, para decorar

molho bésico

1 colher (chd) (5 g) de mostarda de Dijon

1 2/3 colher (sopa) (25 ml) de suco de limao Taiti

2/3 de xicara (160 ml) de azeite de oliva

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

Tempo: 30 minutos Receita
— Paula Rizkallah

Rendimento: 4 porgées
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Romulo Fialdini

modo de preparo
salada

1. Numa saladeira, misture a alface, o tomate, o queijo e os ovos
ralados.

Junte o molho e misture bem.

Ao final, polvilhe tudo com a batata palha.

w N

molho basico

4. Numa tigelinha, junte a mostarda, o suco de limdo, o azeite, sal e
pimenta e bata bem com um batedor de arame.
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Sorbet de Jambo com
Limao e Hortela

ingredientes

400 g de jambo maduro, picado

1 2/3 xicara (400 ml) de dgua

2 colheres (sopa) (30 ml) de suco de limao Taiti
2 colheres (sopa) (22 g) de acucar

4 g de horteld

1 clara (36 g)

»
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Tempo: 2 horas Receita
— Paula Rizkallah

Rendimento: 750 ml
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Catla Fialdini

modo de preparo

Lave o jambo, parta em 4 e tire o miolo e a parte enrugada, que
parece um umbigo.

2. Bata no liquidificador o jambo, a dgua, o suco de lim&o, o agucar

e a horteld e coe.

3. Junte a clara e misture.

Coloque na sorveteira e turbine até endurecer.

5.  Transfira para um pote para sorvete e deixe mais 1 hora no

freezer, ou até endurecer.

utensilios

Maquina de fazer sorvete



Trufa de Laranja Confit

ingredientes
recheio

5 colheres (sopa) (75 ml) de creme de leite fresco

1 colher (sopa) (20 g) de glucose de milho

270 g de gotas de chocolate branco

1 colher (sopa) (15 g) de manteiga de cacau

1 colher (chd) (5 g) de manteiga sem sal

1 colher (sopa) (15 ml) de Cointreau ou outro licor de laranja

finalizacdo

2/3 de xicara (100 g) de chocolate meio amargo
30 g de laranja cristalizada picada
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Tempo: 3 horas e 40 minutos

Rendimento: 22 unidades

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

Receita
— Silvana Oliveira

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

recheio

Numa panelinha, junte o creme de leite e a glucose e leve ao
fogo até atingir 95°C. Retire do fogo e espere a temperatura
baixar até 75°C.

2. Coloque o chocolate e manteiga de cacau numa tigela, despeje
a mistura quente por cima e mexa com um fouet até estar
completamente derretido.

3. Adicione a manteiga sem sal e misture até homogeneizar.

4. Quando o chocolate atingir 35°C, acrescente o licor e mexa até
incorporar tudo.

5. Cubra a tigela e leve a geladeira por 2 a 3 horas, ou até firmar.

finalizagdo

6. Coloque o chocolate numa tigela e leve ao micro-ondas por 1

minuto na poténcia maxima. Retire, misture delicadamente com
uma espatula e volte ao micro-ondas por mais 1 minuto. Repita
essa operacdo até que o chocolate tenha atingido 45°C a 50°C.
Se preferir, coloque o chocolate numa tigela, coloque a tigela
sobre uma panela com agua morna e leve ao fogo baixo, sem
deixar a agua ferver, até o chocolate derreter.



7. Despeje o chocolate derretido numa superficie de marmore
e, usando uma espatula de confeiteiro e outra de chocolateiro,
espalhe-o sobre o marmore e depois o recolha ao centro. Teste
a temperatura e repita esse processo até o chocolate estar entre
29°C e 30°C.

8. Entao, transfira o chocolate novamente para a tigela, que deve
estar a temperatura ambiente, e, enquanto trabalha, lembre-
se de mexer o chocolate a cada 2 minutos, para evitar que ele
cristalize.

9. Retire a ganache da geladeira, pegue por¢cdes com uma colher de
cha e modele bolinhas enrolando com as maos.

10. Banhe as trufas no chocolate derretido e decore com a laranja
confitada.

11. Disponha as trufas prontas numa bandeja forrada com papel-
manteiga e leve a geladeira por mais 10 minutos, para finalizar a
secagem.

utensilios

Termbmetro digital de uso culinario
Papel-manteiga
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Waldorf com Frango Defumado

ingredientes

200 g de batata Monalisa, sem casca, em cubos
500 ml de agua

500 g de maionese

1 1/2 colher (chd) (3 g) de curry em pd

500 g de frango defumado desfiado

1 maca verde (200 g), sem casca, em laminas
200 g de bulbo de erva-doce, em tirinhas finas
100 g de nozes, em laminas

100 g de damasco seco, em ldminas
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Tempo: 30 minutos Receita

— Jodo Leme
Rendimento: 4 porgées
Fotografia
Dificuldade: facinho __ Catla Fialdini

modo de preparo

1.

w N

Numa panela, cozinhe a batata na agua por 15 minutos e
escorra.

Numa tigela, misture a maionese e o curry.

Adicione o frango, a maca, a erva-doce e a batata e misture bem.
Transfira para a travessa de servir e decore com as nozes e o
damasco.

Sirva em seguida.



— todo final
de mesa,
compilamos
esse material

para voce.




— ate a
préoxima :)






