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CERTIFICAÇÕES

Para ficar por dentro das novidades entre no nosso 
Grupo Exclusivo! Clique no botão abaixo!

Sou Professora de Confeitaria e Panificação Sem Glúten e Vegana,
com experiência na criação de conteúdos autorais focados em
panificação e confeitaria livres de glúten, leite, ovos, soja e quaisquer
ingredientes de origem animal. Sou a fundadora da pioneira
plataforma de cursos online no Brasil voltada para a Inclusão
Alimentar, a Escola de Cozinha Inclusiva e Natural, que já capacitou
milhares de alunas e alunos no Brasil e no exterior. Minha formação
inclui estudos nas melhores escolas de gastronomia do Brasil, além de
estudar com um dos mais renomados chefs do mundo em cozinha sem
glúten e vegana, o espanhol Jordi Bordas. Há mais de 10 anos, dedico-
me a oferecer o que há de melhor na confeitaria e panificação sem
glúten e vegana, sempre buscando inovação e excelência para
proporcionar a melhor experiência as minhas alunas e alunos.

CLIQUE AQUI
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A Substituição

Este guia foi elaborado para facil itar seu entendimento sobre como

substituir a farinha de trigo em receitas sem glúten e veganas. A

intenção é que esse conhecimento se torne uma ferramenta valiosa

em sua cozinha!

Primeiramente, é crucial compreender a composição da farinha de

trigo e seu papel nas receitas tradicionais. Esse ingrediente é

fundamental por suas propriedades únicas, que influenciam a textura

e a estrutura dos alimentos. Entendendo essas características, você

será capaz de escolher substitutos apropriados que mantenham a

qualidade e a integridade das receitas em um contexto sem glúten e

vegano.

A farinha de trigo é o ingrediente principal na maioria dos produtos

de confeitaria tradicionais, valorizada por suas propriedades

reológicas, principalmente devido ao glúten. Este composto é

encontrado no trigo, centeio, cevada e malte, e é formado por duas

proteínas, glutenina e gliadina. Essas proteínas são essenciais para

formar massas viscoelásticas, proporcionando elasticidade e

capacidade de expansão, o que é crucial para a textura de pães e

bolos.
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A Substituição

Vamos detalhar a constituição da farinha de trigo: ela contém

principalmente amido, que é responsável pela maior parte de sua

massa e textura. As proteínas, principalmente o glúten, dão estrutura

aos produtos assados. A umidade presente influencia a textura e a

conservação dos produtos, enquanto as hemiceluloses contribuem

para a retenção de água. Lipídios ajudam a melhorar a textura e o

sabor, as cinzas (minerais residuais) e pigmentos naturais também

desempenham seus papéis específicos.

Através deste material, você irá explorar como ingredientes

alternativos podem ser usados para replicar ou até mesmo melhorar

as qualidades que a farinha de trigo tradicionalmente oferece,

abrindo um leque de possibil idades para inovação em receitas sem

glúten e veganas.
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Amido
A farinha de trigo é composta majoritariamente por amido, que

desempenha um papel crucial na estrutura dos produtos de

panificação. A farinha de trigo branca contém entre 68% a 76% de

amido. Este amido é um tipo de carboidrato que se apresenta em

forma de grânulos, sendo um dos principais componentes

responsáveis pela textura e estrutura das preparações. O amido na

farinha de trigo é composto por dois polímeros de glicose, a amilose

e a amilopectina. Estes polímeros estão presentes na forma de

grânulos que são distribuídos uniformemente na farinha. Os grânulos

de amido permanecem intactos até entrarem em contato com a água

durante o processo de mistura. Este contato é fundamental para o

desenvolvimento da estrutura da massa.

Quando a farinha de trigo é misturada com água, os grânulos de

amido começam a absorver a umidade e inchar. Este processo é

conhecido como hidratação. Durante o aquecimento, os grânulos de

amido incham ainda mais e começam a romper, l iberando as

moléculas de amido na mistura. Este processo, chamado de

gelatinização, é essencial para a formação de uma estrutura coesa

e elástica na massa, que contribui para a textura final dos produtos

assados.

O amido fornece a estrutura necessária para que os produtos de

confeitaria e panificação mantenham sua forma e textura. Além de

contribuir para a estrutura, o amido também influencia a maciez e a

leveza dos produtos assados. A proporção e a qualidade do amido

na farinha são determinantes para a textura final dos produtos de

confeitaria e panificação.
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Proteína
A farinha de trigo branca é composta por 6% a 18% de proteína, e

essas proteínas desempenham um papel fundamental como agentes

aglutinantes na panificação. Aproximadamente 80% dessas

proteínas são gluteninas e gliadinas. Quando combinadas com água,

essas proteínas formam o glúten, uma rede elástica essencial para a

estrutura e textura dos produtos assados.

As gluteninas são proteínas de alto peso molecular que contribuem

para a elasticidade da massa. Elas formam longas cadeias de

proteína que se entrelaçam, conferindo resistência e estrutura à

massa. As gliadinas são proteínas de menor peso molecular que

contribuem para a extensibil idade da massa. Elas permitem que a

massa se expanda e se molde durante a fermentação e o cozimento.

Quando a farinha de trigo é misturada com água, as gluteninas e

gliadinas se hidratam e começam a se combinar. Este processo de

hidratação é crucial para a formação do glúten.  Através do

processo de mistura e amassamento, as proteínas se alinham e

formam ligações entre si, criando uma rede de glúten. Esta rede de

glúten é responsável pela elasticidade e pela capacidade da massa

de reter gases, o que é essencial para o crescimento e a estrutura

dos produtos assados.

A combinação de elasticidade (das gluteninas) e extensibil idade

(das gliadinas) proporciona à massa a capacidade de se esticar e

crescer sem rasgar. Isso é vital para a produção de produtos de

confeitaria e panificação com uma boa estrutura e textura.

A rede de glúten ajuda a manter o volume e a forma dos produtos

assados, impedindo que eles colapsem após o crescimento. Na

ausência de glúten, é necessário uti l izar uma combinação de outras

proteínas e agentes aglutinantes para replicar essas propriedades. 
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Umidade

O teor de umidade da farinha de trigo branca geralmente varia

entre 11% e 14%. Manter a umidade dentro dessa faixa é crucial para

preservar a qualidade e a segurança da farinha. Quando a umidade

da farinha de trigo excede 14%, há um risco aumentado de

deterioração e crescimento de microrganismos, o que pode

comprometer a segurança alimentar e a funcionalidade da farinha

nas receitas.
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Hemiceluloses

As hemiceluloses são formas de carboidratos complexos que

representam aproximadamente 2% a 3% da composição da farinha

de trigo branca. Entre as hemiceluloses, a mais significativa é a

pentosana, conhecida por sua capacidade excepcional de absorver

água. Esta característica desempenha um papel crucial na formação

da estrutura e na textura dos produtos de panificação.

A pentosana tem a capacidade de absorver entre 10 a 15 vezes o seu

peso em água. Esta propriedade é fundamental para a retenção de

umidade na massa, influenciando diretamente a textura e a maciez

dos produtos assados. Quando a pentosana absorve água, ela forma

uma rede gelatinosa que ajuda a estabil izar a estrutura da massa,

contribuindo para a coesão e a elasticidade.

A capacidade das hemiceluloses de reter grandes quantidades de

água resulta em uma massa mais hidratada, o que é crucial para a

qualidade do produto final. Uma massa bem hidratada é mais fácil

de manusear e tem uma melhor expansão durante a fermentação. A

retenção de umidade pela pentosana contribui para a maciez e a

frescura dos produtos assados, prevenindo que fiquem secos e

esfarelentos.

As hemiceluloses, embora representem apenas uma pequena fração

da composição da farinha de trigo branca, desempenham um papel

vital, em particular, com sua capacidade excepcional de absorver

água, contribui significativamente para a retenção de umidade, a

coesão da massa e a estrutura dos produtos assados. Entender a

função das hemiceluloses é essencial para otimizar a qualidade das

receitas sem glúten e veganas, garantindo produtos finais macios,

estáveis e deliciosos.
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Lipídios

Os lipídios constituem cerca de 1% da composição da farinha de

trigo branca. Embora presentes em pequenas quantidades, esses

lipídios desempenham um papel significativo na funcionalidade e nas

características sensoriais dos produtos de panificação. Vamos

explorar a importância dos l ipídios na farinha de trigo e como eles

influenciam a qualidade dos produtos de confeitaria e panificação.

Os l ipídios ajudam a amaciar a massa, interferindo na formação de

ligações de glúten e tornando a textura dos produtos assados mais

macia e agradável. A presença de lipídios melhora a extensibil idade

da massa, facil itando o manuseio e a modelagem.

Em produtos de confeitaria, os l ipídios melhoram a textura,

deixando-os mais úmidos e macios. Eles também ajudam a

estabil izar as emulsões, resultando em uma textura uniforme e bem

aerada.

Nos produtos de panificação, os l ipídios ajudam a criar uma crosta

mais macia e uma migalha mais uniforme e leve. Eles também

contribuem para a elasticidade da massa e a retenção de gases

durante a fermentação.

Na confeitaria e panificação sem glúten, a ausência de glúten faz

com que a função estabil izadora dos l ipídios seja ainda mais crucial.

Apesar de constituírem apenas 1% da composição da farinha de trigo

branca, os l ipídios desempenham papéis fundamentais, já que  

contribuem para a textura, estrutura, sabor e conservação dos

produtos assados, influenciando diretamente a qualidade final.

Compreender a função dos l ipídios na farinha de trigo é essencial

para otimizar receitas sem glúten e garantir superiores.
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Cinzas
O conteúdo de sais minerais na farinha de trigo é um aspecto crucial

para a qualidade e as características nutricionais da farinha. Esses

minerais são frequentemente referidos como "cinzas" na

terminologia da indústria alimentícia. O teor de cinzas varia

significativamente entre diferentes tipos de farinha, indo de

aproximadamente 0,3% na farinha branca a até 1,5% na farinha

integral. As cinzas contêm minerais essenciais como cálcio, ferro,

magnésio, fósforo, potássio e zinco. 

Teor de Cinzas em Diferentes Tipos de Farinha
1. Farinha Branca:

Teor de Cinzas: Aproximadamente 0,3%

Características: A farinha branca é altamente refinada e tem um

teor de cinzas baixo. Ela é predominantemente composta pelo

endosperma do grão de trigo, resultando em uma textura fina e

um sabor suave.

2. Farinha Integral:
Teor de Cinzas: Aproximadamente 1,5%

Características: A farinha integral contém todas as partes do

grão de trigo - farelo, germe e endosperma. O teor de cinzas

mais elevado reflete a presença maior de minerais e nutrientes,

bem como uma textura mais grossa e um sabor mais robusto.

O teor de sais minerais, ou cinzas, na farinha de trigo é um indicador

importante de sua qualidade e tipo. Compreender essa

nomenclatura e a variação nos teores de cinzas entre diferentes

tipos de farinha é importante para otimizar receitas sem glúten e

garantir resultados superiores.

    CHEFCARLAMAIA.COM 

© COPYRIGHT CARLA MAIA 2024. PROIBIDA A VENDA E/OU REPRODUÇÃO PARCIAL

OU TOTAL DESTE MATERIAL.

11

Constituição da Farinha de Trigo

https://www.facebook.com/menubacana/


Pigmentos
Os pigmentos presentes na farinha de trigo são chamados

carotenoides. Estes compostos possuem coloração amarelo-

alaranjada e estão presentes em quantidades muito reduzidas.

Apesar de sua baixa concentração, os carotenoides desempenham

um papel importante na qualidade e nas características nutricionais

da farinha de trigo.

Os carotenoides conferem uma coloração amarelo-alaranjada à

farinha de trigo, que pode influenciar a aparência dos produtos

assados. A intensidade da cor pode variar dependendo da variedade

de trigo e do grau de refinamento da farinha. A presença de

carotenoides pode influenciar a cor final dos produtos assados,

dando-lhes uma tonalidade ligeiramente dourada que é visualmente

atraente. Embora presentes em pequenas quantidades, os

carotenoides podem contribuir para um sabor mais rico e complexo

nos produtos assados.

A escolha da farinha pode ser influenciada pelo desejo de obter

uma coloração específica nos produtos assados. Farinhas com maior

teor de carotenoides são ideais para receitas que se beneficiam de

uma coloração mais dourada. A interação dos carotenoides com

outros ingredientes pode afetar a cor final do produto. Ingredientes

ácidos, por exemplo, podem intensificar a cor amarela dos

carotenoides.

Compreender a função e os benefícios dos carotenoides ajuda a

selecionar a farinha mais adequada para cada aplicação culinária,

garantindo produtos assados atraentes e nutritivos.
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Constituição da Farinha de Trigo

A farinha de trigo é um ingrediente fundamental na confeitaria

clássica e tradicional, oferecendo uma combinação única de

propriedades que são essenciais para o sucesso das receitas. Em

resumo, a farinha de trigo proporciona estrutura, l iga e leveza,

contribuindo de maneira significativa para a qualidade e a textura

dos produtos de confeitaria e panificação clássicas. Compreender

essas propriedades permite aos confeiteiros e padeiros inclusivos  

otimizar suas receitas e alcançar resultados excepcionais,

assegurando que cada criação seja deliciosa, visualmente atraente

e tecnicamente perfeita.

No preparo de produções de confeitaria e panificação inclusivas, é

fundamental não uti l izar apenas um tipo de farinha sem glúten. Ao

contrário, a criação de um mix de farinhas sem glúten,

cuidadosamente balanceado, é essencial. Este mix deve conter

diferentes tipos de farinhas sem glúten, cada uma com

características distintas, mas que se complementam entre si para

alcançar o resultado desejado.

Nenhuma farinha sem glúten possui apenas uma característica de

forma isolada. Cada tipo de farinha oferece uma combinação de

propriedades como estrutura, leveza, sabor, l iga e untuosidade. É a

interação dessas propriedades que permite alcançar a textura e a

qualidade desejadas nos produtos de panificação e confeitaria. 

Embora cada farinha sem glúten possua múltiplas características,

uma ou duas tendem a se destacar mais em um mix, proporcionando

a funcionalidade necessária para cada tipo de receita.
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Constituição da Farinha de Trigo

Um mix eficaz de farinhas sem glúten combina diferentes farinhas

para criar um equil íbrio harmonioso. Por exemplo, a farinha de arroz

pode fornecer estrutura, enquanto a farinha de amêndoas adiciona

sabor e umidade, e a fécula de batata contribui para a leveza e a

elasticidade. Dependendo da receita, o mix pode ser ajustado para

melhorar características específicas, como adicionar mais leveza

aos bolos ou mais elasticidade aos pães.

Para criar um mix de farinhas sem glúten eficaz, é essencial

conhecer as diferentes famílias de farinhas e suas características.

Este conhecimento permite selecionar as combinações adequadas

para cada tipo de receita, garantindo que os produtos finais sejam

de alta qualidade, saborosos e com a textura desejada.

Na confeitaria e panificação inclusivas, o uso de um mix de farinhas

sem glúten é indispensável. A criação de um mix balanceado, que

combina diferentes farinhas com características complementares, é

fundamental para alcançar o resultado ideal. 

Compreender as propriedades e funções das várias farinhas sem

glúten permite elaborar misturas personalizadas que atendem às

necessidades específicas de cada receita, garantindo produtos

deliciosos e de alta qualidade, l ivres de glúten.
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No universo da Cozinha Inclusiva Sem Glúten e Vegana, podemos

categorizar as farinhas em três famílias principais: Estrutura, Leveza

e Liga. Combinando farinhas dessas categorias, criamos um mix

básico que atende às necessidades específicas de cada receita.

As três famílias principais de farinhas sem glúten:

Estrutura

Leveza

Liga

Estrutura

As farinhas desta família são responsáveis por fornecer a base e a

firmeza às preparações. Elas ajudam a criar a estrutura necessária

para que os produtos assados mantenham sua forma e textura.

Leveza

Farinhas que trazem leveza são essenciais para garantir uma textura

macia e delicada. Elas ajudam a evitar que os produtos fiquem

pesados ou densos, proporcionando uma mordida agradável.

Liga

As farinhas da família de l iga são fundamentais para substituir o

glúten, proporcionando coesão e elasticidade às massas. Elas

ajudam a unir os ingredientes, garantindo que os produtos assados

não se desfaçam.
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Quando combinamos farinhas sem glúten com diferentes

características, conseguimos formular um mix básico que atende às

diversas necessidades de nossas receitas.

As possibil idades de misturas de farinhas sem glúten são

praticamente infinitas. Por isso, é fundamental compreender as

propriedades específicas de cada tipo de farinha para criar

combinações eficazes e personalizadas.

Vamos agora aprofundar nosso entendimento das características e

funções das farinhas que compõem as famílias de Estrutura, Leveza

e Liga no universo da cozinha sem glúten e vegana. Este

conhecimento permitirá que você elabore seus próprios mixes,

garantindo qualidade e versatil idade nas suas preparações.

Famílias de Farinhas Sem Glúten
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Farinha de arroz branco

Farinha de arroz integral

Farinha de trigo sarraceno

Farinha de milho

Farinha de amaranto

Farinha de coco branco

Farinha de coco marrom

Farinha de aveia sem glúten

Farinha de quinoa

Farinha de painço

Farinha de grão de bico

Farinha de amêndoa

Farinha de castanha de caju

Farinha de sementes de abóbora

Farinha de sementes de girassol

Farinha de sementes de gergelim

FAMÍLIA DE

FARINHAS

ESTRUTURAIS

Farinhas Estruturais
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Farinhas Estruturais

FARINHA DE ARROZ BRANCO

A farinha de arroz branco é um ingrediente versátil e fundamental na

confeitaria e panificação sem glúten. Derivada da moagem do arroz branco,

essa farinha oferece diversas vantagens e características que a tornam

indispensável em receitas que exigem substituições à farinha de trigo. Vamos

explorar suas propriedades, benefícios e aplicações.

Oferece uma textura fina e suave, ideal para massas leves e delicadas. Tem

um sabor neutro, o que permite que outros ingredientes brilhem nas receitas.

Proporciona uma coloração branca ou ligeiramente amarelada aos produtos

finais, dependendo do processamento. Tem uma boa capacidade de absorção

de água, o que ajuda a manter a umidade nas receitas.

Pode ser usada em uma ampla variedade de receitas, desde pães e bolos até

biscoitos e massas. Funciona bem como um espessante em caldas, recheios e

coberturas devido à sua capacidade de absorver líquidos.

É uma das farinhas sem glúten mais acessíveis e fáceis de encontrar no

mercado. Geralmente, tem um custo menor comparado a outras farinhas sem

glúten. 

A farinha de arroz branco é um ingrediente essencial para qualquer pessoa

que busca cozinhar sem glúten. Sua versatilidade, acessibilidade e

propriedades funcionais a tornam uma excelente opção para uma ampla

variedade de receitas. Entender suas características e como usá-la

efetivamente é fundamental para obter resultados satisfatórios e deliciosos na

cozinha.

https://www.facebook.com/menubacana/


FARINHA DE ARROZ INTEGRAL

Possui uma quantidade maior de fibras e proteínas.

Possui sabor neutro. Tanto a branca, como a

integral, podem ser uti l izadas também como

espessantes.
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Farinhas Estruturais

FARINHA DE TRIGO SARRACENO

É um grão ancestral, originário da Ásia. 

Rico em fibras, proteínas e antioxidantes. 

Por ter bastante fibra, quando em contato com

a água, aumenta de volume, resultando em uma

massa elástica e macia.

FARINHA DE MILHO

Uma das farinhas de milho mais conhecidas é o

fubá. A farinha é produzida pela moagem dos

grãos de milho. A farinha fina fornece estrutura e

sabor as formulações

https://www.facebook.com/menubacana/


FARINHA DE AMARANTO

Possui sabor característico. Feita a partir da

moagem dos grãos de amaranto. Tem uma

textura fina e um pouco granulada, que pode

adicionar corpo às preparações.

    CHEFCARLAMAIA.COM 

© COPYRIGHT CARLA MAIA 2024. PROIBIDA A VENDA E/OU REPRODUÇÃO PARCIAL

OU TOTAL DESTE MATERIAL.

20

Farinhas Estruturais

FARINHA DE QUINOA

Oferece uma rica composição nutricional e

uma série de benefícios que a tornam uma

excelente opção para diversas receitas. Possui

sabor característico.

FARINHA DE COCO BRANCA

É produzida com a polpa despeliculada.

Rica em fibras, possui sabor

característico.  Sua textura varia de fina

a granulada e  é possui alta capacidade

de absorção de água.

https://www.facebook.com/menubacana/


FARINHA DE COCO MARROM

É produzida com a película que envolve o coco

marrom. Possui sabor característico. Sua textura

varia de fina a granulada e é possui alta

capacidade de absorção de água.

    CHEFCARLAMAIA.COM 
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Farinhas Estruturais

FARINHA DE AMÊNDOA

Tem uma textura fina e levemente granulada,

proporcionando uma sensação agradável e

úmida às massas. Possui sabor suave e

levemente adocicado, que enriquece o perfi l  de

sabor das receitas. 

FARINHA DE CASTANHA DE CAJU

Possui  textura fina e levemente granulada,

proporcionando uma sensação agradável e úmida

às massas. Excelente opção para enriquecer suas

produções culinárias. 

https://www.facebook.com/menubacana/


FARINHA DE PAINÇO

Derivada da moagem dos grãos de painço,

essa farinha oferece uma rica composição

nutricional. A farinha de painço tem uma

textura fina e macia, sabor suave e

levemente doce.

    CHEFCARLAMAIA.COM 
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Farinhas Estruturais

FARINHA DE GRÃO DE BICO

Produzida a partir da moagem dos grãos de

bico secos, essa farinha é conhecida por seu

perfi l  nutricional robusto. Possui textura fina e

proporciona crocância às massas.

FARINHA DE AVEIA SEM GLÚTEN

Possui textura fina e macia, com sabor

suave e levemente adocicado. Oferece

uma combinação de proteínas e fibras

que proporciona maciez às massas.

https://www.facebook.com/menubacana/


FARINHA DE SEMENTES DE GIRASSOL

Feita a partir da moagem de sementes de girassol,

possui textura fina a levemente granulada. Possui

sabor levemente amendoado e terroso, que

intensifica o perfi l  de sabor das preparações.

    CHEFCARLAMAIA.COM 
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Farinhas Estruturais

FARINHA DE SEMENTES DE ABÓBORA

Obtida a partir da moagem das sementes de

abóbora. Possui textura fina a l igeiramente

granulada. Possui sabor levemente amendoado

e terroso, que aprimora o perfi l  de sabor das

receitas. 

FARINHA DE SEMENTES DE GERGELIM

Obtida a partir da moagem das sementes de

gergelim. Possui textura fina a granulada. Possui

sabor levemente amendoado e terroso, que eleva o

perfi l  de sabor das produções culinárias. 

https://www.facebook.com/menubacana/


Amido de Milho

Os amidos são produtos amiláceos

extraídos das partes aéreas

comestíveis dos vegetais, dos

vegetais, como sementes e frutos. 

Fécula de Batata

As féculas são produtos amiláceos

extraídos das partes subterrâneas

comestíveis dos vegetais, como

tubérculos, raízes e rizomas. 

FAMÍLIA DE

FARINHAS

DE LEVEZA

Farinhas de Leveza
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Farinhas de Leveza

AMIDO DE MILHO

O amido de milho é um dos ingredientes mais versáteis e amplamente

utilizados na culinária. Extraído dos grãos de milho, esse produto amiláceo é

conhecido por suas propriedades espessantes, estabilizantes e ligantes, que o

tornam indispensável em uma variedade de receitas, especialmente em

preparações sem glúten.

O amido de milho é composto principalmente de carboidratos complexos,

especificamente de amilose e amilopectina, que são responsáveis por suas

propriedades funcionais na culinária. Ele é naturalmente livre de glúten,

tornando-o adequado para dietas sem glúten.

O amido de milho confere leveza e uma textura lisa e homogênea às

preparações. 

Possui um sabor neutro, o que permite que seja adicionado a uma ampla gama

de receitas sem alterar o sabor principal dos alimentos.  Quando aquecido

com líquidos, o amido de milho gelatiniza, formando uma mistura espessa e

cremosa. Essa propriedade é especialmente útil para espessar preparações.

O amido de milho é estável a altas temperaturas, o que o torna ideal para uso

em receitas que exigem cozimento prolongado. Melhora a textura,

proporciona leveza e maciez às massas. 

AMIDO DE MILHO                    

https://www.facebook.com/menubacana/
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Farinhas de Leveza

FÉCULA DE BATATA

A fécula de batata é composta principalmente de carboidratos,

especificamente de amido, possui um perfil nutricional relativamente simples,

mas sua utilidade na culinária vai além do valor nutricional, devido às suas

propriedades. Confere uma textura suave e leve às preparações, sendo ideal

para criar consistências macias e coesas às massas.

Possui um sabor neutro, permitindo que seja incorporada em diversas receitas

sem alterar o sabor original dos alimentos. 

Quando misturada com líquidos e aquecida, a fécula de batata gelatiniza,

formando uma mistura espessa e translúcida.

Mantém suas propriedades espessantes mesmo em temperaturas mais baixas,

ao contrário de alguns outros espessantes. Contribui para a textura leve e fofa

de pães e bolos, e é particularmente útil para proporcionar leveza a massas

sem glúten.

Um componente chave em muitas misturas de farinhas sem glúten, melhorando

a textura e a funcionalidade dos produtos assados.

FÉCULA DE BATATA                

https://www.facebook.com/menubacana/


Polvilhos/Féculas

Aqui nos deparamos com

derivados da mandioca, como

polvilho doce, polvi lho azedo,

fécula de mandioca e tapioca.

Embora todos sejam derivados da

mandioca, cada um possui

características e usos específicos

que os diferenciam. 

Farinha de chia

Farinha de linhaça

FAMÍLIA DE

FARINHAS

DE LIGA

Farinhas de Liga
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Farinhas de Liga

CARACTERÍSTICAS E DIFERENÇAS ENTRE OS DERIVADOS DA MANDIOCA

Vamos explorar as características e diferenças entre esses ingredientes:

Polvilho Doce
O polvilho doce é obtido a partir da decantação do suco extraído da

mandioca. Após a extração, o amido sedimenta e é posteriormente seco e

moído, resultando em um pó branco e fino.  É rico em carboidratos complexos,

especialmente amido, fornecendo energia sustentada. Contém uma

quantidade modesta de fibras. Possui baixo teor de gorduras e proteínas. Fino

e suave, confere uma textura leve e macia às preparações.

Possui sabor neutro, permitindo que seja usado em uma ampla variedade de

receitas sem alterar o sabor principal dos alimentos. A sua capacidade de

absorção de água é alta, o que ajuda a dar estrutura e elasticidade às

massas.

O polvilho doce é um ingrediente indispensável na Cozinha Inclusiva, Suas

propriedades versáteis e sua capacidade de melhorar a textura das

preparações fazem dele uma escolha popular em muitas cozinhas. 

POLVILHO DOCE                    

https://www.facebook.com/menubacana/
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Farinhas de Liga

CARACTERÍSTICAS E DIFERENÇAS ENTRE OS DERIVADOS DA MANDIOCA

Polvilho Azedo
O polvilho azedo é produzido a partir da mandioca através de um processo de

fermentação. Após a extração do amido da mandioca, o produto é deixado

fermentar por um período, o que confere a ele suas características únicas.

Depois da fermentação, o amido é seco e moído, resultando em um pó branco

e fino.

Principalmente composto por amido, fornecendo energia sustentada. Contém

uma quantidade modesta de fibras. Baixo teor de gorduras e proteínas. Possui

textura fino e suave, mas com propriedades de expansão significativas. Tem o

sabor levemente ácido devido ao processo de fermentação. Tem alta

capacidade de absorção de água. Possui capacidade de expansão,

proporcionando uma textura crocante e aerada aos produtos assados.

A fermentação natural do polvilho azedo ajuda a desenvolver sabores

complexos e levemente ácidos, que são apreciados em muitas receitas

tradicionais. Suas propriedades únicas de fermentação e expansão fazem

dele uma escolha popular, seja em pães de q, biscoitos de polvilho ou outras

preparações, o polvilho azedo oferece uma solução eficaz e deliciosa para

criar pratos com textura leve e crocante. 

POLVILHO AZEDO                    

https://www.facebook.com/menubacana/
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Farinhas de Liga

CARACTERÍSTICAS E DIFERENÇAS ENTRE OS DERIVADOS DA MANDIOCA

Fécula de Mandioca
A fécula de mandioca é produzida a partir da extração do amido das raízes

de mandioca. O processo envolve a trituração da mandioca, seguido pela

separação do amido através de decantação e posterior secagem. O resultado

é um pó branco e fino, com alta capacidade de absorção de água.

Rica em carboidratos, especialmente amido. Contém uma quantidade

modesta de fibras e baixo teor de gorduras e proteínas. Sua textura é fina e

suave, ideal para diversas preparações culinárias. 

Possui sabor neutro, permitindo que seja usado em uma ampla gama de

receitas sem alterar o sabor dos alimentos. Confere liga às massas, essencial

para produtos de confeitaria e panificação sem glúten.

Pode ser utilizada em uma ampla variedade de receitas, tanto doces quanto

salgadas, graças ao seu sabor neutro e capacidade de melhorar a textura dos

alimentos.

Embora fécula de mandioca e polvilho doce sejam muito similares e possam

ser usados de maneira intercambiável em muitas receitas, há nuances que

podem fazer uma diferença em certas preparações.

A fécula de mandioca é extraída diretamente das raízes de mandioca. As

raízes são lavadas, descascadas, trituradas e então o amido é separado da

fibra e outras impurezas através de decantação e secagem. A fécula de

mandioca tende a ser um pouco mais fina e suave, o que pode ser preferível

em receitas que requerem uma textura extremamente leve e delicada.

https://www.facebook.com/menubacana/


    CHEFCARLAMAIA.COM 

© COPYRIGHT CARLA MAIA 2024. PROIBIDA A VENDA E/OU REPRODUÇÃO PARCIAL

OU TOTAL DESTE MATERIAL.

31

Farinhas de Liga

CARACTERÍSTICAS E DIFERENÇAS ENTRE OS DERIVADOS DA MANDIOCA

O polvilho doce é produzido de maneira semelhante à fécula de mandioca,

mas com algumas diferenças nos detalhes de processamento. Após a extração

do amido, ele é deixado sedimentar, decantar e secar ao sol. 

O polvilho doce também passa por um processo de refinamento para garantir

que fique fino.

O polvilho doce é tradicionalmente associado a receitas específicas como o

pão de q, onde sua textura refinada e propriedades elásticas são essenciais.

Entender essas diferenças pode ajudar a escolher o ingrediente mais

adequado para cada receita, garantindo o melhor resultado possível em suas

preparações culinárias, sendo que sempre deverá ser realizado a indicação

específica do ingrediente a ser utilizado nas fórmulas sem glúten e veganas.

FÉCULA DE MANDIOCA           

https://www.facebook.com/menubacana/
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Farinhas de Liga

FARINHA DE CHIA

A farinha de chia é produzida a partir da moagem das sementes de chia

(salvia hispanica), uma planta originária da América Central. O processo de

moagem pode ser realizado a frio para preservar os nutrientes, resultando em

um pó fino e escuro.

Rica em proteínas de alta qualidade, contendo todos os aminoácidos

essenciais. Alta em fibras solúveis e insolúveis, baixo teor de carboidratos, rica

em cálcio, magnésio, fósforo, potássio e antioxidantes, além de vitaminas do

complexo B.

Possui textura ligeiramente granulada, sabor com uma leve nota de nozes,

permitindo que se adapte bem a diversas receitas, se usada em proporções

ideais.  Alta capacidade de absorção de líquidos, formando uma mucilagem

(gel) que proporciona liga às massas. 

Deve ser armazenada em um recipiente hermético em local fresco e seco para

preservar seus nutrientes e evitar a oxidação. Manter na geladeira pode

prolongar sua vida útil.

FARINHA DE CHIA                

https://www.facebook.com/menubacana/
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Farinhas de Liga

FARINHA DE LINHAÇA

A farinha de linhaça é um ingrediente incrivelmente nutritivo e versátil, que é

muito popular na culinária saudável. Feita a partir da moagem das sementes

de linhaça, essa farinha é conhecida por seus benefícios à saúde e por suas

propriedades funcionais que a tornam uma excelente adição a diversas

receitas.

Rica em proteínas,  alta em fibras solúveis e insolúveis, possui baixo teor de

carboidratos. Possui textura ligeiramente granulada, sabor suave e levemente

adocicado, permitindo que se adapte bem a diversas receitas.

Alta capacidade de absorção de líquidos, formando uma mucilagem (gel) que

proporciona liga às massas. 

Deve ser armazenada em um recipiente hermético em local fresco e seco para

preservar seus nutrientes e evitar a oxidação. Manter na geladeira pode

prolongar sua vida útil.

FARINHA DE LINHAÇA MARROM              

https://www.facebook.com/menubacana/
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Fibra Essencial

AGENTE DE LIGA, ESTRUTURA E UMIDADE

O psyllium é um ingrediente poderoso e versátil, extraído das sementes da

planta Plantago ovata. Reconhecido por seus numerosos benefícios à saúde, o

psyllium é amplamente utilizado na Cozinha Inclusiva por suas propriedades

funcionais únicas. 

O psyllium é extraído das cascas das sementes da planta Plantago ovata.

Essas cascas são moídas até formarem um pó fino e higroscópico, capaz de

absorver várias vezes seu peso em água e formar um gel viscoso que

proporciona liga, estrutura e umidade às produções culinárias sem glúten e

veganas de confeitaria e panificação.

Extremamente rico em fibras solúveis e insolúveis, o que o torna um excelente

complemento para uma dieta saudável. Possui sabor neutro, permitindo que

seja adicionado a diversas receitas sem alterar o sabor. O psyllium é

amplamente utilizado em receitas de pães e bolos sem glúten e veganos. Ele

melhora a elasticidade e a estrutura das massas, substituindo as propriedades

do glúten.

Devido à sua alta capacidade de absorção de água, é crucial adicionar a

quantidade correta de líquidos ao usar psyllium em receitas para evitar que as

preparações fiquem secas. Deve ser armazenado em um recipiente hermético

em local fresco e seco para preservar suas propriedades funcionais e evitar a

absorção de umidade.

PSYLLIUM                                    

https://www.facebook.com/menubacana/
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Rendimento :  1000g / 1kg de Mix de Farinhas Sem Glúten

INGREDIENTES QUANTIDADE MEDIDA

FARINHA DE ARROZ

FÉCULA DE BATATA

GOMA XANTANA

PSYLLIUM

550

410

14

26

GRAMAS

GRAMAS

GRAMAS

GRAMAS

MODO DE PREPARO

Misture bem todos os ingredientes em uma tigela grande, garantindo que estejam

bem incorporados. Transfira a mistura para um recipiente hermético com tampa ou

sele em uma embalagem adequada para armazenamento. Certifique-se de rotular o

recipiente com a data e os ingredientes.

APLICAÇÃO

Seu mix de farinhas sem glúten está pronto para ser usado em uma variedade de

receitas. Use o mix em suas receitas favoritas de bolos, waffles, biscoitos, panquecas

e pães. O mix de farinhas sem glúten pode ser utilizado em muitas outras receitas,

como muffins, biscoitos e tortas. Experimente e ajuste as proporções conforme

necessário para obter os melhores resultados.

Criar um mix de farinhas sem glúten é uma maneira prática e eficaz de facilitar sua

rotina na cozinha, permitindo que você prepare uma variedade de receitas

deliciosas e sem glúten e veganas com facilidade. Ao armazenar o mix de forma

adequada e ter sempre à mão, você estará pronta para cozinhar e assar seus pratos

favoritos a qualquer momento. 

Mix de Farinhas Sem Glúten

https://www.facebook.com/menubacana/
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Para garantir a qualidade e segurança do seu mix de farinhas sem glúten, é

importante considerar o prazo de validade dos ingredientes utilizados. Aqui estão

algumas diretrizes essenciais:

Prazo de Validade: deverá ser baseado no ingrediente de menor validade:

Sempre utilize o prazo de validade mais curto entre os ingredientes do mix. Por

exemplo, se a goma xantana tem uma validade de 6 meses, essa será a validade

do seu mix de farinhas sem glúten. Isso assegura que todos os componentes do

mix permanecem frescos e eficazes durante o uso.

Armazenamento: armazene o mix em um local seco e protegido da luz direta. A

umidade e a luz podem comprometer a qualidade e a eficácia dos ingredientes.

Utilize um recipiente hermético para evitar a entrada de umidade e

contaminantes, garantindo que o mix permaneça seco e fresco.

Seguindo essas orientações, você poderá manter seu mix de farinhas sem glúten em

condições ideais, assegurando a melhor performance e qualidade em suas receitas.

Mix de Farinhas Sem Glúten

ORIENTAÇÕES PARA ARMAZENAMENTO E VALIDADE 

https://www.facebook.com/menubacana/
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Ao longo dos meus 10 anos de estudo e dedicação à Confeitaria e Panificação

Inclusivas Sem Glúten e Vegana, aprendi que a inovação e a precisão são

fundamentais. Este material detalhado é fruto dessa jornada, garantindo que você

possa preparar receitas deliciosas e nutritivas.

Entender as características das farinhas sem glúten é crucial para o sucesso de

qualquer receita inclusiva. Cada farinha sem glúten possui propriedades únicas que

influenciam diretamente a textura, o sabor e a estrutura dos produtos assados. Sem

esse conhecimento, é fácil cometer erros que podem comprometer o resultado final.

Saber como cada tipo de farinha interage com outros ingredientes permite criar

misturas equilibradas e eficazes, garantindo que suas receitas sejam sempre

deliciosas e de alta qualidade.

A inclusão alimentar é mais do que uma tendência culinária, é uma paixão que me

move diariamente. Cada receita desenvolvida, cada alternativa criada, representa a

oportunidade de levar alegria e sabor a todos, independentemente de restrições

alimentares. A satisfação de ver uma criança provar um bolo sem glúten e vegano

pela primeira vez e se encantar com o sabor é uma emoção indescritível. Saber que

meu trabalho contribui para um mundo onde todos podem desfrutar das delícias da

gastronomia, sem sentir que estão excluídos dos melhores momentos de nossas

vidas, é o que me motiva.

Não existe uma fórmula mágica na substituição da farinha de trigo, mas sim o uso de

informações adequadas e precisas. Os resultados satisfatórios dependerão de

testes culinários e ajustes de quantidades específicas conforme necessário.

Lembre-se, a inovação na Cozinha Inclusiva é um processo contínuo de aprendizado

e experimentação. Não tenha medo de testar novos ingredientes e técnicas. Cada

tentativa é uma oportunidade de aprimorar suas habilidades e criar receitas

deliciosas que encantam a todos. Boa sorte e divirta-se nessa jornada de inclusão! 

Com carinho e dedicação,

Carla Maia

Conclusão

https://www.facebook.com/menubacana/


E s t e  m a t e r i a l  é  d e  a u t o r i a  d a  C h e f  C a r l a  M a i a .  

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

d i v u l g a ç ã o  c o m e r c i a l  d e s t e  m a t e r i a l  s e m  a  a u t o r i z a ç ã o  p r é v i a

e  e x p r e s s a  d a  a u t o r a ,  c o n f o r m e  p r e v i s t o  n a  L e i  9 . 6 1 0 / 9 8

( a r t i g o  2 9 ) .  A  i n f r a ç ã o  i m p l i c a r á  a o  a u t o r  a s  s a n ç õ e s

p r e v i s t a s  n a  l e g i s l a ç ã o .  

Para ficar por dentro das novidades, entre no nosso 
Grupo Exclusivo! Clique no botão abaixo:

CLIQUE AQUI

@ C H E F C A R L A M A I A

C U R S O S  C H E F  C A R L A  M A I A

A T E N D I M E N T O

https://app.funnelcontrol.online/ul/carlamaia
https://online.chefcarlamaia.com/grupos-chef-carla-maia
https://www.instagram.com/chefcarlamaia/
https://paginas.chefcarlamaia.com/cursos-chef-carla-maia/
https://api.whatsapp.com/send?phone=5521973595557

