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Car la  Maia
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.

CERTIFICAÇÕES

NAS REDES SOCIAIS    

Facebook/chefcarlamaia

Instagram/@chefcarlamaia

Youtube/chefcarlamaia

Website/chefcarlamaia.com

CONTATO

contato@menubacana.com

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

CLIQUE AQUI

https://www.facebook.com/menubacana/
https://app.funnelcontrol.online/ul/carlamaia
https://online.chefcarlamaia.com/grupos-chef-carla-maia


03

    CHEFCARLAMAIA.COM 

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

PARCIAL OU TOTAL DESTE MATERIAL.

Sumário
A SubstituiçãoA Substituição

A composição do Leite de VacaA composição do Leite de Vaca

Leites VegetaisLeites Vegetais

Leite de ArrozLeite de Arroz

Como Saborizar o Leite de ArrozComo Saborizar o Leite de Arroz  

Leite de CocoLeite de Coco  

Como Saborizar o Leite de CocoComo Saborizar o Leite de Coco

Leite de AmêndoaLeite de Amêndoa

Como Saborizar o Leite de AmêndoaComo Saborizar o Leite de Amêndoa

Leite de Castanha de CajuLeite de Castanha de Caju

Como Saborizar o Leite de Castanha de CajuComo Saborizar o Leite de Castanha de Caju

Manteiga VegetalManteiga Vegetal

Como Saborizar a Manteiga VegetalComo Saborizar a Manteiga Vegetal

ConclusãoConclusão

05

07

12

13

17

18

21

03

22

25

26

29

31

33

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


A Substituição

Este Material de Apoio foi criado especialmente para te ajudar a

compreender a dinâmica da substituição do leite nas receitas sem

glúten e veganas. Espero que esse conhecimento seja extremamente

útil para você!

Quando falamos em leite na indústria de alimentos e na culinária em

geral, estamos basicamente nos referindo ao leite de vaca. Além do

leite bovino, outros tipos de leite, como o de cabra, ovelha e búfala,

são uti l izados, principalmente, na produção de queijos específicos.

No entanto, o leite mais comercializado e consumido ainda é o leite

de vaca.

O leite é amplamente consumido como bebida e também util izado

como ingrediente em inúmeras receitas. Para aqueles que seguem

uma dieta sem glúten e vegana, os leites vegetais se apresentam

como excelentes opções de substituição. Entretanto, é importante

entender que cada tipo de leite vegetal atua de maneira distinta em

diferentes formulações culinárias.
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A Composição do Leite de Vaca

O leite de vaca é composto por:

Água: 88 a 91%

Gordura: 3,5 a 4,5%

Proteínas: 3 a 4%

O leite de vaca desempenha várias funções essenciais nas massas,

incluindo:

Estrutura: contribui para a formação da estrutura da massa,

ajudando a manter a forma e a consistência.

Textura: Proporciona uma textura macia e suave às preparações.

Sabor: Adiciona um sabor característico, levemente adocicado, que

enriquece a receita.

Cor: Ajuda a dar uma coloração mais dourada e apetitosa aos

produtos assados.

Untuosidade: Contribui para a untuosidade, tornando as massas

mais ricas e aveludadas.

Conservação: Auxil ia na conservação do produto final, mantendo-o

fresco por mais tempo.

Valor Nutricional: Enriquecido com nutrientes essenciais como

cálcio e vitaminas, o leite adiciona valor nutricional às receitas.
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Leites Vegetais
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A baixa concentração de proteína, em uma receita, poderá

comprometer a estrutura, a textura e o sabor das produções.

já a baixa concentração de gordura, afeta a umidade, a maciez, o

sabor e a textura das receitas.

Teor de proteína -> estrutura, textura e sabor

Teor de gordura -> umidade, maciez, sabor e textura

Para aqueles que seguem uma dieta sem leite e vegana, os leites vegetais

se apresentam como excelentes opções de substituição. Os leites vegetais

mais comuns disponíveis no mercado são:

Geralmente, esses leites vegetais caseiros, tem a característica, de

separar a água do extrato. Após o descongelamento, que deverá ser

realizado em geladeira, você deve agitar o recipiente e assim, o leite

retornará a consistência anterior ao congelamento.

Leite de Arroz

Leite de Castanha de Caju

Leite de Amêndoa

Leite de Coco

Os leites vegetais com maior porcentagem de proteínas e gorduras

proporcionam resultados melhores em termos de estrutura, textura e sabor.

Cada tipo de leite vegetal atua de maneira distinta em diferentes

formulações culinárias.

https://www.facebook.com/menubacana/
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Leite de Arroz

Características: leve, de sabor neutro e l igeiramente adocicado.

Aplicações: ideal para cremes e sobremesas. Sua baixa quantidade

de gordura o torna menos indicado para receitas que precisam de

uma textura rica e cremosa.

Leite de Castanha de Caju

Características: cremoso, suave e l igeiramente adocicado.

Aplicações: versátil tanto para receitas doces quanto salgadas.

Ideal para molhos, queijos veganos, sobremesas e bebidas. Sua

consistência cremosa o torna perfeito para receitas que requerem

uma textura rica e encorpada.

Leite de Amêndoa

Características: leve, l igeiramente adocicado e de sabor suave a

amêndoa.

Aplicações: excelente para preparações doces, como bolos, muffins,

biscoitos e sobremesas. Sua leveza o torna ideal para receitas que

não necessitam de muita gordura.

Leite de Coco

Características: rico, cremoso e com um sabor marcante de coco.

Aplicações: perfeito para receitas que pedem um toque tropical.

Sua alta concentração de gordura o torna excelente para receitas

que requerem uma textura rica e untuosa.

https://www.facebook.com/menubacana/
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Os leites vegetais caseiros podem ser armazenados:

Na geladeira: em temperatura de 3ºC por até 5 dias.

No freezer: em temperaturas abaixo de -18ºC por até 90 dias.

Geralmente, esses leites vegetais caseiros têm a característica de

separar a água do extrato. Após o descongelamento, que deverá ser

realizado na geladeira, agite o recipiente para que o leite retorne à

consistência anterior ao congelamento.

Uma opção para evitar a separação é adicionar 1 grama de goma

xantana ou 0,5 g de lecitina de girassol para cada 1000 g de leite

vegetal no final da produção e bater por um minuto. Isso ajudará a

manter a consistência homogênea do leite.

Cada leite vegetal tem suas particularidades. Teste diferentes tipos

para descobrir qual funciona melhor em cada receita específica.

Alguns leites vegetais são mais espessos que outros. Ajuste a

quantidade uti l izada conforme necessário para alcançar a consistência

desejada. Lembre-se de que o sabor dos leites vegetais pode impactar

o resultado final. Escolha o leite vegetal que melhor complemente os

outros ingredientes da receita.

Agora, confira a receita e o modo de preparo dos quatro tipos de leites

vegetais mais uti l izados na Cozinha Inclusiva, além de uma receita de

manteiga vegetal, que pode ser usada como substituto da manteiga

derivada do leite.

https://www.facebook.com/menubacana/
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INGREDIENTES QUANTIDADE MEDIDA

Rendimento: 1000 gramas / 1 litro

FARINHA DE ARROZ FINA

ÁGUA FILTRADA

100

1200

GRAMAS

GRAMAS

MODO DE PREPARO

Bata no liquidificador a farinha e a água para não formar grumos na panela.

Leve a farinha de arroz fina e a água para uma panela e cozinhe até atingir a

temperatura de 60ºC. Transfira ao liquidificador e bata por 1 minuto em

velocidade máxima. Coe o leite com ajuda de um voal ou tecido descartável ,

coloque em um recipiente e utilize.

Geladeira a 3ºC por até 7 dias.

Freezer a temperaturas abaixo de -18ºC por até 90 dias. 

CONSERVAÇÃO

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


O leite de arroz é uma excelente base neutra que pode ser facilmente

saborizada para criar bebidas deliciosas e versáteis. Aqui estão algumas

sugestões para transformar seu leite de arroz em uma experiência única e

saborosa:

1. Baunilha
Extrato de Baunilha: adicione 10 gramas de extrato de baunilha a 1000

gramas (1 litro) de leite de arroz para um sabor doce e suave.

Fava de Baunilha: raspe as sementes de uma fava de baunilha e misture no

leite para um sabor mais intenso.

2. Cumaru
Extrato de Cumaru: adicione 10 gramas de extrato de cumaru a 1000

gramas (1 litro) de leite de arroz para um sabor doce e suave.

3. Cacau em Pó
Cacau em Pó: misture 20 gramas de cacau em pó a 1000 gramas (1 litro)

de leite de arroz para um sabor marcante e adoce conforme sua

preferência.

Chocolate Derretido: derreta 100 gramas chocolate amargo e misture no

leite para um sabor mais rico.

4. Canela em Pó
Canela em Pó: adicione 5 gramas de canela em pó a 1000 gramas (1 litro)

de leite de arroz para um toque quente e aromático.

Pau de Canela: cozinhe 1000 gramas (1 litro) de  leite de arroz com um pau

de canela e deixe descansar por 10 minutos para infundir o sabor.

5. Frutas Frescas
Frutas Vermelhas: bata morangos, framboesas ou mirtilos com o leite de

arroz para uma bebida refrescante e colorida.

Manga ou Pêssego: adicione pedaços de manga ou pêssego e bata no

liquidificador para um sabor tropical.

Como Saborizar o Leite de Arroz
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Banana: misture banana madura para um leite de arroz cremoso e doce.

6. Especiarias
Noz-moscada: adicione uma pitada de noz-moscada para um sabor

levemente adocicado e aromático.

Cravo-da-índia: cozinhe o leite de arroz com alguns cravos-da-índia e coe

antes de beber.

Cardamomo: amasse algumas vagens de cardamomo e adicione ao leite

de arroz para um toque exótico.

7. Café
Café Solúvel: dissolva 5 gramas de café solúvel em um pouco de água

quente e misture no leite de arroz.

Café Coado: substitua parte da água (até 500 gramas) usada na receita

do leite de arroz por café coado para um sabor mais intenso.

8. Melado de Cana ou Xarope
Melado: adicione de 10 a 20 gramas de melado de cana a 1000 gramas  (1

litro) de leite de arroz para um toque doce e natural.

Xarope de Agave: use xarope de agave para adoçar o leite de arroz sem

alterar muito o sabor.

Xarope de Bordo: adicione 10 a 20 gramas de xarope de bordo a 1000

gramas (1 litro) de leite de arroz  para um sabor doce e caramelizado.

9. Coco
Leite de Coco: misture partes iguais de leite de arroz e leite de coco para

um sabor tropical e cremoso.

Coco Ralado Branco ou Queimado: bata o leite de arroz com coco ralado

e depois coe para uma bebida levemente cremosa e com sabor de coco.

Como Saborizar o Leite de Arroz
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10. Ervas Frescas
Hortelã: adicione folhas de hortelã fresca e bata no liquidificador para

uma bebida refrescante.

Manjericão: experimente adicionar algumas folhas de manjericão para um

toque herbal surpreendente.

Se preferir um leite de arroz mais doce, adicione adoçantes naturais como

tâmaras, açúcar de coco ou stevia. Experimente aquecer levemente o leite de

arroz antes de adicionar os sabores para ajudar a infusão.

Com essas sugestões, você pode criar uma variedade infinita de saborizações

para o leite de arroz, perfeitos para qualquer ocasião e preferência. 

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


    CHEFCARLAMAIA.COM 

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

OU TOTAL DESTE MATERIAL.

15

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


Leite de Coco
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INGREDIENTES QUANTIDADE MEDIDA

POLPA COCO SECO

ÁGUA FILTRADA QUENTE 

200

1000

GRAMAS

GRAMAS

MODO DE PREPARO

Coloque a polpa e a água no liquidificador e bata na velocidade máxima até

obter uma mistura homogênea. Coe o leite utilizando um voal ou tecido

descartável, transfira para um recipiente e utilize conforme necessário.

NOTAS DA CHEF

É preciso ter muito cuidado ao manusear o liquidificador com alimentos
quentes. O vapor pode se acumular no copo do aparelho, forçando a tampa a
sair violentamente e causando respingos de alimentos pela cozinha, além de
potencialmente causar queimaduras. Para usar o liquidificador com segurança
ao preparar seu leite de coco, siga estas etapas:
1.Coloque a polpa de coco no liquidificador.
2.Acrescente uma concha de água quente e deixe o vapor dispersar antes de
ligar o aparelho.
3.Comece a bater em velocidade baixa, aumentando gradualmente até atingir
a velocidade máxima.
4.Adicione o restante do líquido e, novamente, permita que o excesso de
vapor se dissipe.
5.Bata até obter uma mistura lisa e homogênea, sem grumos aparentes.
Seguindo esses passos, você evitará acidentes em sua cozinha e garantirá um
preparo seguro do seu leite de coco.

Rendimento: 1000 gramas / 1 litro

Geladeira a 3ºC por até 7 dias.

Freezer a temperaturas abaixo de -18ºC por até 90 dias. 

CONSERVAÇÃO

https://www.facebook.com/menubacana/
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O leite de coco é uma base rica e cremosa que pode ser saborizada de

diversas maneiras para criar bebidas deliciosas e versáteis. Aqui estão

algumas ideias para transformar seu leite de coco em uma experiência única e

saborosa:

1. Frutas Tropicais
Abacaxi: Bata pedaços de abacaxi fresco com o leite de coco para criar

um smoothie tropical refrescante.

Manga: adicione pedaços de manga madura e bata no liquidificador para

um sabor doce e exótico.

Maracujá: misture a polpa de maracujá ao leite de coco para um toque

cítrico e refrescante.

2. Ervas e Especiarias Exóticas
Capim-limão: infunda o leite de coco com talos de capim-limão para um

aroma cítrico e refrescante.

Gengibre: adicione fatias de gengibre fresco e deixe infundir, ou bata com

o leite para um sabor picante e revigorante.

Açafrão-da-terra (Cúrcuma): misture uma pitada de cúrcuma ao leite de

coco para um toque de cor e um sabor terroso.

3. Flores Comestíveis
Lavanda: infunda o leite de coco com flores de lavanda para um sabor

floral e calmante.

Rosas: infunda com pétalas de rosa para um sabor delicado e perfumado.

Hibisco: prepare uma infusão de hibisco e misture ao leite de coco para

um sabor frutado e levemente ácido.

https://www.facebook.com/menubacana/
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4. Nozes e Sementes
Amêndoas: misture leite de amêndoa ao leite de coco para um sabor mais

complexo e nutritivo.

Castanha-do-pará: bata castanhas-do-pará com o leite de coco para um

sabor rico e cremoso.

Sementes de Chia: adicione sementes de chia e deixe hidratar no leite de

coco para um toque crocante e saudável.

5. Chás e Infusões
Chá Verde: prepare uma infusão de chá verde e misture ao leite de coco

para um sabor leve e energizante.

Chá Chai: adicione uma mistura de especiarias para chai (canela,

cardamomo, cravo, gengibre) ao leite de coco para uma bebida quente e

reconfortante.

6. Frutas Secas
Tâmaras: bata tâmaras sem caroço com o leite de coco para um sabor

naturalmente doce.

Damascos: adicione damascos secos e bata no liquidificador para um

toque frutado.

Se preferir um leite de coco mais doce, adicione adoçantes naturais como

néctar de agave, stevia ou açúcar de coco. Alguns ingredientes podem

engrossar o leite de coco, ajuste a quantidade de água conforme necessário

para alcançar a consistência desejada.

Com essas sugestões, você pode preparar inúmeras variações de leites de

coco saborizados, adequados para qualquer situação e gosto pessoal. 

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


    CHEFCARLAMAIA.COM 

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

OU TOTAL DESTE MATERIAL.

19

CONSERVAÇÃO

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


Lei t e  d e  Amên d o a

    CHEFCARLAMAIA.COM 

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

OU TOTAL DESTE MATERIAL.

20

INGREDIENTES QUANTIDADE MEDIDA

AMÊNDOA SEM PELE

ÁGUA FILTRADA

150

1000

GRAMAS

GRAMAS

MODO DE PREPARO

Antes de tudo, você precisará remover as cascas das amêndoas. Para isso,

coloque as amêndoas em um recipiente e cubra-as com água fervente,

deixando-as de molho por aproximadamente 10 minutos. Em seguida, verifique

se a água já está morna e suportável ao toque. Remova a casca de cada

amêndoa individualmente, apertando o centro para que a pele se solte

facilmente. Após retirar as cascas, hidrate as amêndoas. Coloque-as em um

recipiente e cubra com água. Deixe de molho por 12 horas ou, se preferir,

coloque-as em uma panela, cubra com água e cozinhe em fogo médio por 30

minutos. Descarte a água do molho ou do cozimento e lave as amêndoas em

água corrente. Escorra bem e bata as amêndoas no liquidificador com 1.000

gramas de água até obter uma mistura lisa e homogênea, sem grumos. Coe o

leite utilizando um voal ou tecido descartável, transfira para um recipiente e

utilize conforme necessário.

CONSERVAÇÃO

Rendimento: 1000 gramas / 1 litro

Geladeira a 3ºC por até 7 dias.

Freezer a temperaturas abaixo de -18ºC por até 90 dias. 

https://www.facebook.com/menubacana/
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O leite de amêndoa é uma base leve e versátil que pode ser saborizada de

muitas maneiras para criar bebidas deliciosas saborosas. Aqui estão algumas

ideias para transformar seu leite de amêndoa em uma experiência culinária

surpreendente:

1. Frutas Vermelhas
Morango: bata morangos frescos ou congelados com o leite de amêndoa

para uma bebida refrescante e colorida.

Framboesa: adicione framboesas para um toque levemente ácido e doce.

Mirtilo: misture mirtilos para um sabor suave e uma cor vibrante.

2. Especiarias e Aromas
Cardamomo: adicione uma pitada de cardamomo moído para um toque

exótico e aromático.

Anis Estrelado: infunda o leite de amêndoa com anis estrelado para um

sabor doce e ligeiramente picante.

Raspas de Laranja: adicione raspas de casca de laranja para um sabor

cítrico e fresco.

3. Chás e Infusões
Chá de Camomila: infunda o leite de amêndoa com chá de camomila para

uma bebida calmante e floral.

Chá de Erva-cidreira: misture com chá de erva-cidreira para um toque

refrescante e levemente cítrico.

Matcha: adicione pó de matcha para um sabor terroso e uma cor verde

vibrante.

4. Frutas Secas e Oleaginosas
Damasco: bata damascos secos com o leite de amêndoa para um sabor

doce e frutado.

Figo: adicione figos secos para um toque naturalmente doce e texturizado.

Nozes: misture nozes trituradas para um sabor mais complexo e nutritivo.
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5. Especiarias Doces
Cravo: infunda o leite de amêndoa com cravos para um sabor quente e

especiado.

Canela: misture canela em pó para um toque doce e quente.

6. Herbais
Hortelã: bata folhas de hortelã frescas com o leite de amêndoa para uma

bebida refrescante.

Manjericão: experimente adicionar folhas de manjericão para um sabor

herbal único.

Alecrim: infunda com ramos de alecrim para um toque aromático e

levemente picante.

7. Sabores Florais
Flor de Laranjeira: misture com água de flor de laranjeira para um aroma

doce e cítrico.

Jasmim: infunda o leite de amêndoa com flores de jasmim para um sabor

suave e perfumado.

8. Adoçantes Naturais
Xarope de Tâmaras: misture xarope de tâmaras para um toque

naturalmente doce e rico.

Stevia: utilize stevia para adoçar seu leite de amêndoa, caso prefira.

Experimente combinar várias dessas sugestões para criar sabores únicos. Para

um sabor mais sutil, deixe os ingredientes em infusão no leite de amêndoa na

geladeira por algumas horas ou durante a noite. Se desejar uma bebida mais

cremosa, adicione menos água ao bater o leite de amêndoa. Com essas

sugestões, você pode criar uma grande variedade de sabores para o leite de

amêndoa, perfeitos para qualquer momento. 
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INGREDIENTES QUANTIDADE MEDIDA

CASTANHA DE CAJU

ÁGUA FILTRADA

150

1000

GRAMAS

GRAMAS

MODO DE PREPARO

Coloque as castanhas em um recipiente e cubra-as com água. Deixe as

castanhas de molho por 12 horas ou, se preferir uma opção mais rápida,

coloque-as em uma panela, cubra com água e cozinhe em fogo médio por 30

minutos. Descarte a água do molho ou do cozimento e enxágue as castanhas

em água corrente. Escorra bem e bata as castanhas no liquidificador com

1000 gramas de água até obter uma mistura lisa e homogênea, sem grumos.

Coe o leite utilizando um voal ou tecido descartável, transfira para um

recipiente e utilize conforme necessário.

Rendimento: 1000 gramas / 1 litro

Geladeira a 3ºC por até 7 dias.

Freezer a temperaturas abaixo de -18ºC por até 90 dias. 

CONSERVAÇÃO

https://www.facebook.com/menubacana/
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O leite de castanha de caju é uma base rica e cremosa que pode ser

saborizada de diversas formas para criar bebidas deliciosas e únicas. Aqui

estão algumas ideias para transformar seu leite de castanha de caju em uma

experiência saborosa e versátil:

1. Sabores Tropicais
Maracujá: bata a polpa de maracujá com o leite de castanha de caju para

um toque cítrico e refrescante.

Açaí: adicione polpa de açaí para um sabor exótico e nutritivo.

2. Especiarias Exóticas

Cravo-da-índia: infunda com cravos para um sabor quente e picante.

Baunilha: adicione sementes de baunilha ou extrato para um toque doce e

aromático.

Pimenta-da-Jamaica: misture uma pitada de pimenta-da-Jamaica para um

sabor complexo e aromático.

3. Frutas Desidratadas

Uva Passa: bata uvas passas com o leite para um sabor naturalmente

doce.

Cranberries: adicione cranberries desidratadas para um toque ácido e

frutado.

Banana Desidratada: misture banana desidratada para um sabor tropical e

doce.

4. Chocolates e Caramelos

Chocolate Branco: derreta chocolate branco e misture no leite para uma

bebida indulgente.

Caramelo Salgado: adicione um pouco de caramelo salgado para um

toque doce e salgado.

Chocolate com Menta: misture chocolate amargo com essência de menta

para um sabor refrescante.

https://www.facebook.com/menubacana/
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5. Ervas Frescas

Manjericão: adicione folhas de manjericão para um sabor fresco e

herbáceo.

Sálvia: misture sálvia para um toque terroso e aromático.

.6 Cereais e Grãos

Aveia: bata aveia com o leite para uma bebida mais espessa e nutritiva.

Quinoa: adicione quinoa cozida para um toque nutritivo e uma textura

rica.

8. Sementes 

Sementes de Linhaça: misture sementes de linhaça para um toque nutritivo

e uma textura rica.

Sementes de Cânhamo: adicione sementes de cânhamo para um sabor

levemente de noz e rico nutricionalmente.

Experimente combinar várias dessas sugestões para criar sabores deliciosos.

Para um sabor mais sutil, deixe os ingredientes em infusão no leite de castanha

de caju na geladeira por algumas horas ou durante a noite. Se desejar uma

bebida mais cremosa, adicione menos água ao bater o leite de castanha de

caju.

Com essas sugestões adicionais, você pode criar uma variedade infinita de

leites de castanha de caju saborizados, perfeitos para qualquer ocasião e

preferência. 
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A manteiga vegetal é uma excelente opção para quem busca alternativas

saudáveis e livres de produtos de origem animal. Além de ser versátil, pode ser

utilizada em diversas receitas, proporcionando sabor e textura similares à

manteiga tradicional.

A manteiga vegetal é um produto feito a partir de ingredientes de origem

vegetal, como óleos, castanhas e emulsificantes naturais. Sua composição

pode variar, mas geralmente inclui uma combinação de gorduras vegetais que

proporcionam uma textura cremosa e um sabor rico, semelhante ao da

manteiga tradicional.

Ideal para alérgicos às proteínas do leite de vaca, veganos, vegetarianos,

pessoas com intolerância à lactose e pessoas que buscam uma alimentação

consciente.  Permite a inclusão de mais pessoas em refeições compartilhadas,

respeitando diversas restrições alimentares.

A manteiga vegetal é uma opção prática e saborosa para substituir a

manteiga de origem animal, sem comprometer o sabor e a textura das suas

receitas. Com diversos benefícios para a saúde e o meio ambiente, além de

ser inclusiva para diferentes dietas e restrições alimentares, a manteiga

vegetal se torna uma escolha inteligente e consciente na cozinha.

Experimente fazer a sua própria manteiga vegetal em casa e descubra como

ela pode enriquecer suas preparações culinárias, trazendo mais saúde e sabor

para o seu dia a dia!

https://www.facebook.com/menubacana/
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INGREDIENTES QUANTIDADE MEDIDA

CASTANHA DE CAJU HIDRATADA

ÓLEO VEGETAL

MANTEIGA DE CACAU DESODORIZADA

ÁGUA

LECITINA DE GIRASSOL

SAL

LEVEDURA NUTRICIONAL

100

130

80

40

10

7

1

 GRAMAS

GRAMAS

 GRAMAS

 GRAMAS

 GRAMAS

 GRAMAS

 GRAMA

MODO DE PREPARO

Derreta a manteiga de cacau desodorizada em banho-maria ou no micro-
ondas até ficar completamente líquida. No liquidificador, processador ou
mixer, adicione a manteiga de cacau derretida junto com todos os outros
ingredientes. Processe em velocidade média por 3 minutos, até obter uma
consistência homogênea. Transfira a mistura para um recipiente e leve à
geladeira por 12 horas para firmar. Após o período de resfriamento, bata a
manteiga novamente para alcançar uma textura cremosa. A manteiga vegetal
está pronta para uso em suas receitas favoritas.

CONSERVAÇÃO

Geladeira a 3ºC por até 15 dias.

Freezer a temperaturas abaixo de -18ºC por até 90 dias. 

Rendimento: 300 gramas

NOTAS DA CHEF

Você poderá substituir 1 (um) grama de levedura nutricional por 0,5 (meio)

grama de essência de manteiga. 
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A manteiga vegetal é uma base que pode ser facilmente personalizada para

criar sabores únicos e deliciosos. Aqui estão diversas maneiras de saborizar

sua manteiga vegetal, tornando-a adequada para uma ampla gama de

aplicações culinárias.

1. Ervas e Especiarias Frescas
Alho e Ervas: misture alho picado, salsinha e cebolinha para uma manteiga

aromática ideal para pães e torradas sem glúten e veganas.

Manjericão e Tomate Seco: adicione manjericão fresco picado e tomates

secos para um sabor mediterrâneo.

Alecrim e Tomilho: infunda com alecrim e tomilho frescos para um toque

rústico e aromático.

2. Especiarias Secas
Páprica Defumada: misture páprica defumada para um sabor defumado e

levemente picante.

Curry: adicione 2 gramas de curry em pó para um toque exótico.

Canela e Noz-moscada: para uma versão doce, adicione canela em pó e

noz-moscada.

3. Frutas e Vegetais
Limão e Alecrim: misture raspas de limão e folhas de alecrim para um

sabor fresco e cítrico.

Cebola Caramelizada: adicione cebola caramelizada para um toque doce

e saboroso.

Pimentão Vermelho Assado: misture pimentão vermelho assado picado

para um sabor rico e doce.

https://www.facebook.com/menubacana/
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4. Queijos Veganos e Leveduras
Levedura Nutricional: para um sabor levemente semelhante aos queijos de

origem animal, adicione levedura nutricional.

Parmesão Vegano: misture parmesão vegano ralado para um sabor

intenso.

Feta Vegano: adicione pedaços de feta vegano para uma manteiga

cremosa.

5. Sabores Doces
Melado de Cana e Canela: para uma versão doce, adicione melado de

cana e canela.

Baunilha: misture extrato de baunilha para um toque suave e aromático.

Xarope de Bordo e Nozes: adicione xarope de bordo e nozes picadas para

um sabor doce e crocante.

6. Nozes e Sementes
Pistache: misture pistaches picados para um toque crocante e saboroso.

Sementes de Girassol e Alho: adicione sementes de girassol torradas e

alho picado para um sabor rico e nutritivo.

Castanha do Pará: misture castanha do Pará triturada para um sabor

amanteigado e crocante.

7. Chás e Infusões
Chá Verde: infunda com chá verde para um sabor leve e herbáceo.

Chá de Hibisco: adicione infusão de hibisco para um toque frutado e

levemente ácido.

Chá de Lavanda: misture lavanda seca para um sabor floral e delicado.
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8. Sabores Defumados
Sal Defumado: adicione sal defumado para um sabor profundo e único.

Pimenta Defumada: misture pimenta defumada para um toque picante e

defumado.

Pimenta do reino: adicione pimenta do reino em pó para um sabor picante.

9. Óleos Infusionados
Óleo de Gergelim Torrado: adicione óleo de gergelim torrado para um

toque levemente de nozes.

Óleo de Alecrim: misture óleo de alecrim para um sabor herbáceo e

refrescante.

Experimente combinar várias dessas sugestões para criar sabores  

personalizados. Para sabores mais intensos, aqueça suavemente a manteiga

vegetal com os ingredientes saborizantes e deixe infundir antes de resfriar. Se

desejar uma manteiga mais cremosa, ajuste a quantidade de óleo vegetal ou

água na receita original.

Use manteiga vegetal saborizada em pães, torradas e pães de q sem glúten e

veganos.  Adicione a manteiga saborizada a vegetais assados e massas.

Utilize como base para molhos cremosos e pastas para passar no pão sem

glúten e vegano.

Com essas sugestões, você pode criar uma enorme variedade de sabores para

as manteigas vegetais, perfeitas para qualquer momento. 
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Receber um diagnóstico de restrição alimentar pode ser uma experiência

desafiadora e, muitas vezes, solitária. A sensação de exclusão ao não poder

desfrutar dos mesmos alimentos que todos ao seu redor pode ser dolorosa e

desanimadora. Eu entendo profundamente essas dificuldades, pois vivi essa

experiência pessoalmente com minha filha. Foi nesse momento que percebi a

importância de transformar essa exclusão em uma oportunidade de inclusão

através do conhecimento culinário.

Aprender como substituir o leite de vaca por alimentos alternativos não é

apenas uma solução prática, mas uma forma de redescobrir o prazer de

cozinhar e de comer. A alegria de poder novamente participar de momentos

gastronômicos, sem sentir-se excluído, é indescritível. Ver o sorriso no rosto de

alguém que pode saborear um prato delicioso sem medo é uma recompensa

imensa. Na nossa Escola de Cozinha Inclusiva, já testemunhei inúmeras

histórias de superação e felicidade ao ver pessoas aprendendo novas técnicas

e se sentindo novamente parte das celebrações alimentares.

Entender as propriedades dos leites vegetais e como eles podem ser aplicados

em diferentes receitas é crucial para o sucesso na Cozinha Inclusiva. Com esse

conhecimento, é possível criar pratos que não só atendem às necessidades

dietéticas específicas, mas que também encantam pelo sabor e textura. Este

material foi desenvolvido para ser um guia nesse processo, ajudando você a se

sentir confiante na Cozinha.

A inclusão alimentar vai além de simples substituições, trata-se de uma

reconexão com o prazer de cozinhar e comer, e de trazer alegria para si e

para os outros. Não tenha medo de experimentar e de aprender. Cada nova

técnica dominada é um passo em direção a uma vida mais inclusiva e

saborosa. Divirta-se experimentando e encontrando suas combinações

favoritas!

Com carinho e dedicação,

Carla Maia
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