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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
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A Substituição

Este Material de Apoio foi elaborado para ajudar você a entender a

dinâmica da substituição dos ovos em receitas sem glúten e

veganas.

O primeiro passo é conhecer a composição do ovo e como ele se

comporta nas receitas tradicionais. Com esse conhecimento, você

será capaz de escolher as melhores opções de substituição para uso

na culinária sem glúten e vegana.

A exclusão dos ovos no contexto da culinária sem glúten e vegana é

um grande desafio, já que o ovo é um dos três pilares da confeitaria

clássica. Os ovos desempenham várias funções importantes nas

receitas, como agir como emulsificantes, agentes de crescimento e

contribuírem para a textura e umidade dos produtos finais.

Então, qual é a composição do ovo? O ovo é composto basicamente

por gema, clara e casca:

Gema : r ica em gorduras e proteínas, a gema confere sabor e cor

às receitas, além de ajudar na emulsificação e dar textura

cremosa.

Clara: composta principalmente por água e proteínas, a clara é

responsável por dar estrutura e leveza às receitas, especialmente

na forma de claras batidas.
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Casca: embora não seja uti l izada nas receitas, a casca protege

o conteúdo interno e pode ser uma fonte de cálcio quando moída

e usada como suplemento.

Ao compreender essas características, você pode fazer substituições

adequadas para cada função específica do ovo em suas receitas

sem glúten e veganas. 

A Substituição
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Funções dos Ovos

Estruturação

Assim como acontece com o glúten presente na farinha de trigo, as

proteínas do ovo desempenham um papel crucial na estruturação

das massas de bolos e outras preparações de confeitaria. As

proteínas do ovo, principalmente a albumina presente na clara, têm

a capacidade de coagular quando submetidas ao calor. Esse

processo de coagulação cria uma rede de proteínas firmes que

ajudam a dar estrutura e estabil idade às massas.

Quando os ovos são aquecidos, as proteínas se desdobram e se

reorganizam em uma estrutura tridimensional sólida. Esse processo,

conhecido como coagulação, é essencial para a formação da

textura dos bolos, pois:

Estabiliza a massa: as proteínas coaguladas ajudam a manter a

forma do bolo, evitando que ele desmorone.

Incorpora ar: as claras batidas formam uma espuma que pode

ser incorporada à massa, adicionando leveza e volume.

Retenção de umidade: as proteínas coaguladas retêm umidade,

contribuindo para a maciez e a umidade do bolo.

Precisamos encontrar substituições adequadas que a massa sem

glúten e vegana tenha a mesma integridade estrutural.
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Funções dos Ovos

Emulsificação

A emulsificação é um processo fundamental na panificação e

confeitaria, especialmente em receitas que requerem a combinação

de ingredientes que normalmente não se misturam bem, como água e

óleo. As gemas de ovo desempenham um papel vital neste processo,

graças aos seus emulsificantes naturais. As gemas de ovo contêm

lecitina, um fosfolipídeo que atua como um emulsificante natural. A

lecitina tem a capacidade de estabil izar misturas de água e óleo,

criando uma emulsão homogênea. Esse processo é crucial para

garantir que as massas fiquem lisas, uniformes e bem incorporadas.

A emulsificação contribui para vários aspectos importantes nas

massas:

Textura: as emulsões bem formadas resultam em massas mais

macias e homogêneas.

Volume: a capacidade de emulsificação das gemas ajuda a

incorporar ar na massa, aumentando o volume e a leveza do

produto final.

Estabilidade: as emulsões estabil izam a mistura, evitando a

separação dos ingredientes e garantindo uma distribuição

uniforme dos componentes.

Ao substituir gemas de ovo em suas receitas, é importante

considerar a função específica que elas desempenham e ajustar a

receita conforme necessário. 
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Funções dos Ovos

Crescimento

Os ovos, especialmente as claras, desempenham um papel vital

nesse processo, pois têm a capacidade de incorporar ar nas massas.

Quando os ovos são batidos, eles incorporam minúsculas bolhas de

ar na mistura. Essas bolhas de ar são essenciais para criar uma

massa leve e aerada. Ao aquecer a massa, o ar aprisionado nas

bolhas se expande, resultando no crescimento do produto final. Esse

processo é conhecido como aeração e é fundamental para a

obtenção de bolos, pães e outros produtos de confeitaria com uma

textura macia e volumosa.

Incorporação de Ar: as claras de ovo, quando batidas até

formarem picos firmes, criam uma espuma estável cheia de

bolhas de ar. Essas bolhas ajudam a dar volume e leveza à

massa.

Expansão das Bolhas: durante o cozimento, o ar nas bolhas se

expande devido ao calor, fazendo com que a massa cresça e se

torne mais leve.

Estabilidade: a proteína das claras coagula durante o

cozimento, ajudando a manter a estrutura das bolhas de ar e,

consequentemente, o crescimento do produto assado.

Para receitas sem glúten e veganas, é essencial encontrar

substitutos que possam replicar a capacidade dos ovos de

incorporar e estabil izar bolhas de ar.
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Funções dos Ovos

Amaciamento

Na confeitaria tradicional, a gordura contida na gema do ovo

desempenha um papel fundamental no amaciamento das massas,

contribuindo para a textura final dos produtos assados. 

As gemas de ovo são ricas em gordura, o que as torna um

ingrediente chave para amaciar as massas. Essa gordura tem várias

funções importantes:

Interrupção da Rede de Glúten: em receitas com glúten, a

gordura da gema interfere na formação de uma rede de glúten

excessivamente rígida, resultando em uma textura mais macia e

tenra. No contexto de receitas sem glúten, a gordura

desempenha um papel semelhante, contribuindo para a

suavidade e umidade da massa.

Contribuição para a Textura: a gordura da gema ajuda a criar

uma textura fina e homogênea, evitando que a massa se torne

seca ou quebradiça.

Retenção de Umidade: a gordura da gema também ajuda a

reter a umidade na massa, resultando em produtos assados que

permanecem macios e úmidos por mais tempo.

Ao entender como a gordura das gemas de ovo contribui para o

amaciamento das massas e aplicar substituições adequadas, você

pode criar produtos assados macios, úmidos e deliciosos, mantendo

a qualidade das suas receitas sem glúten e veganas.
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Funções dos Ovos

Umidificação

Os ovos contribuem significativamente para a umidificação das

receitas. Os ovos contêm uma quantidade considerável de água, que

deve ser levada em conta como parte do líquido total de uma

receita. 

A água presente nos ovos ajuda a hidratar os ingredientes secos,

promovendo uma mistura homogênea e contribuindo para a maciez e

a umidade dos produtos finais. Além disso, a umidade dos ovos

auxil ia no desenvolvimento da estrutura da massa, permitindo que

ela cresça adequadamente durante o cozimento.

Quando substituímos ovos em receitas tradicionais por alternativas

veganas e sem glúten, é crucial ajustar a quantidade de líquido na

fórmula. A umidade relativa da substituição escolhida deve ser

considerada para garantir que a massa mantenha a consistência

desejada. Ignorar esses ajustes pode resultar em produtos secos ou,

ao contrário, excessivamente úmidos e pesados.

Ao compreender a importância da umidificação e ajustar

adequadamente as receitas, você pode garantir que seus produtos

assados sem glúten e veganos mantenham características essenciais.
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Funções dos Ovos

Sabor

Os ovos são ingredientes versáteis e essenciais na confeitaria e

panificação, contribuindo não apenas para a estrutura, umidade e

crescimento das massas, mas também para o sabor. Eles adicionam

um perfi l  de sabor característico que pode enriquecer e

complementar os outros ingredientes de uma receita.

Os ovos, especialmente as gemas, têm um sabor rico e complexo que

pode melhorar a profundidade e a riqueza dos produtos assados. As

gemas de ovo são particularmente apreciadas por sua capacidade

de adicionar uma sensação de cremosidade e uma nota suti lmente

doce e amanteigada às receitas. Além disso, as proteínas do ovo,

quando cozidas, podem contribuir com um sabor levemente tostado

e apetitoso, que complementa a maioria dos produtos de

confeitaria.

Ao substituir ovos em receitas sem glúten e veganas, é importante

escolher ingredientes que possam replicar ou complementar o perfi l

de sabor que os ovos proporcionam. Ao compreender como os ovos

contribuem para o sabor e aplicar substituições adequadas, você

pode criar produtos assados sem glúten e veganos que são ricos,

complexos e deliciosos, mantendo a qualidade das suas produções

culinárias.
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Funções dos Ovos

Valor Nutricional

Os ovos são considerados um dos alimentos mais nutritivos

disponíveis, oferecendo uma ampla gama de nutrientes essenciais

que beneficiam a saúde geral. Eles são ricos em proteínas de alta

qualidade e contêm diversas vitaminas e minerais que desempenham

papéis cruciais no funcionamento do corpo.

Os ovos fornecem uma combinação única de nutrientes, incluindo

proteínas, contendo todos os aminoácidos essenciais que o corpo

precisa para construir e reparar tecidos. As proteínas dos ovos são

altamente biodisponíveis, o que significa que são facilmente

absorvidas e uti l izadas pelo corpo. Vitaminas do Complexo B (B2,

B6, B12, Folato): Cruciais para a produção de energia, formação de

glóbulos vermelhos, função cerebral e saúde cardiovascular. O

folato, em particular, é vital para a síntese de DNA e o crescimento

celular. Vitamina D, Vitamina E, Minerais, como Zinco, Magnésio,

Selênio e Carotenoides.

Ao compreender e uti l izar substitutos nutricionais adequados, você

pode garantir que suas receitas sem glúten e veganas sejam não

apenas deliciosas, mas também ricas em nutrientes essenciais,

promovendo a saúde e o bem-estar de quem as consome.
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Funções dos Ovos

Cor

A cor dos produtos assados é um dos aspectos que mais atrai os

olhos dos consumidores, influenciando sua percepção de sabor e

qualidade. Os ovos, especialmente as gemas, desempenham um

papel significativo na coloração das massas e na aparência final

dos produtos assados.

O Papel dos Ovos na Cor

Gemas: as gemas de ovo variam em cor do amarelo pálido ao

alaranjado intenso, dependendo da dieta das galinhas. Essa cor

é transferida para as massas, dando-lhes uma tonalidade

dourada e rica. As gemas não só adicionam cor, mas também

contribuem para a aparência apetitosamente dourada dos

produtos assados.

Caramelização: ovos, contendo açúcares naturais e proteínas,

caramelizam facilmente quando submetidos ao calor. Este

processo de caramelização ocorre na superfície dos produtos

assados, resultando em uma crosta dourada e bri lhante que é

visualmente atraente e adiciona uma textura levemente crocante.

Para receitas sem glúten e veganas, é importante encontrar

substitutos que possam replicar ou complementar a cor

proporcionada pelos ovos. Ao entender como os ovos contribuem

para a cor e aplicar substituições adequadas, você pode criar

produtos assados sem glúten e veganos que são visualmente

atraentes e igualmente deliciosos. Essas técnicas garantem que suas

receitas mantenham uma aparência apetitosa, promovendo a

aceitação e o prazer de quem as consome.
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A substituição dos ovos em receitas de bolo é uma tarefa que requer

uma análise cuidadosa das funções que os ovos desempenham em

cada receita. Os ovos são multifuncionais, proporcionando estrutura,

l iga, umidade, leveza e expansão. Para obter os melhores resultados

ao substituir os ovos, muitas vezes é necessário combinar diferentes

substitutos que juntos possam replicar essas funções.

Funções dos Ovos nas Massas:

1. Estrutura: os ovos ajudam a dar estrutura à massa, mantendo a

forma e a integridade do bolo.

2. Liga: os ovos atuam como aglutinantes, unindo todos os

ingredientes.

3. Umidade : a água presente nos ovos adiciona umidade à massa,

evitando que o bolo fique seco.

4. Leveza: os ovos incorporam ar na massa, resultando em uma

textura leve e fofa.

5. Expansão: durante o cozimento, o ar incorporado nos ovos se

expande, fazendo com que o bolo cresça.

De acordo com a divisão didática, podemos substituir os ovos

util izando ingredientes específicos que pertencem a duas grandes

famílias:

1. Família de Umidade, Estruturação e Emulsificação

2. Família de Crescimento e Expansão

Famílias de Substituição
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Batata doce 

Inhame 

Purê de banana

Purê de maçã

Purê de ameixa

Abobr inha 

Gel  de ch ia

Gel  de l inhaça

Prote ína I so lada 

    de Batata

FAMÍLIA DE UMIDADE,

ESTRUTURAÇÃO E

EMULSIFICAÇÃO

Umidade, estruturação e emulsificação
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Batata doce branca

16

    CHEFCARLAMAIA.COM 

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

OU TOTAL DESTE MATERIAL.

https://www.facebook.com/chefcarlamaia
https://www.facebook.com/chefcarlamaia
https://www.facebook.com/chefcarlamaia
https://www.facebook.com/chefcarlamaia


Batata Doce 
A batata doce é um ingrediente versátil e nutritivo que pode ser usado
como substituto dos ovos em receitas sem glúten e veganas. Rica em
fibras, vitaminas e minerais, a batata-doce não só melhora o perfi l
nutricional das receitas, mas também contribui significativamente para a
estrutura, umidade e emulsificação das massas.

Benefícios da Batata-Doce como Substituto dos Ovos
Estrutura: a batata-doce ajuda a dar estrutura às massas devido à sua
consistência densa e rica em amido. Ao substituir ovos, a batata-doce
atua como agente de ligação, mantendo os ingredientes unidos e
proporcionando estabil idade à massa.
Umidade: a batata-doce é naturalmente rica em água, o que ajuda a
manter a massa hidratada e evita que os produtos assados fiquem
secos. Isso resulta em produtos finais mais macios e úmidos.
Emulsificação: a batata-doce tem propriedades emulsificantes que
ajudam a combinar ingredientes que normalmente não se misturam
bem, como água e óleo. Isso é especialmente úti l em receitas de bolos
e pães sem glúten e veganos, onde a emulsificação adequada é crucial
para uma textura suave e uniforme.
Perfil de Sabor Neutro: a batata-doce branca, em particular, é a
melhor opção para substituição de ovos, pois possui um sabor mais
neutro que não interfere no sabor final das receitas.

Para substituir os ovos, podemos usar batata-doce cozida ou crua. Aqui
estão as diretrizes para ambos os métodos:

1. Preparação da Batata-Doce Cozida:
Cozimento: cozinhe a batata-doce até que esteja macia. Depois de
cozida, amasse a batata-doce até obter um purê l iso e homogêneo. 
Medida de Substituição: use 40 g de purê de batata-doce cozida para
substituir 60 g de ovos (1 ovo jumbo).

2. Preparação da Batata-Doce Crua:
Ralar ou Processar: descasque e rale a batata-doce crua ou processe-
a até obter uma textura fina.
Ajuste de Hidratação: ao usar batata-doce crua, ajuste a hidratação
da massa adicionando um pouco mais de l íquido (água, leite vegetal,
etc.) para compensar a falta de umidade que seria fornecida pelo
cozimento. Comece com 10 gramas de líquido adicional e ajuste
conforme necessário.
Medida de Substituição: use 40 g de batata-doce crua ralada para
substituir 60 g de ovos (1 ovo jumbo).

Umidade, Estruturação e Emulsificação
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Inhame
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Inhame
O inhame é uma excelente opção devido à sua capacidade de conferir
estrutura e umidade às preparações, além de ser um emulsificante natural,
mantendo a integridade da textura desejada. Isso o torna uma escolha
ideal para substituir ovos em receitas veganas e sem glúten,
proporcionando resultados consistentes e saborosos. É importante
destacar que o inhame cru deve ser uti l izado apenas em receitas que
serão cozidas, como bolos e pães, para garantir a segurança alimentar.

Benefícios do Inhame como Substituto dos Ovos
Estrutura e Umidade: o inhame ajuda a manter a umidade e a
estrutura das preparações, essencial para receitas sem glúten, que
tendem a ser mais secas.
Emulsificante Natural: atua como um emulsificante natural, ajudando
a combinar ingredientes que normalmente não se misturam bem, como
óleos e l íquidos.
Nutrição: r ico em vitaminas e minerais, o inhame adiciona valor
nutricional às suas receitas, tornando-as ainda mais saudáveis.
Versatilidade e Perfil de Sabor Neutro: pode ser uti l izado em uma
ampla variedade de receitas, desde bolos e pães até biscoitos e
massas, sem alterar significativamente o sabor final.

Para substituir os ovos, podemos usar inhame cozido ou cru (em produções
que irão ser cozidas, como bolos e pães). Aqui estão as diretrizes para
ambos os métodos:

1. Preparação do Inhame Cozida:
Cozimento: cozinhe o inhame até que esteja macio. Depois de cozido,
amasse o inhame até obter um purê l iso e homogêneo. 
Medida de Substituição: use 30 g de purê de inhame cozido para
substituir 60 g de ovos (1 ovo jumbo).

2. Preparação do Inhame Cru (em produções que irão ser cozidas,
como bolos e pães):
Ralar ou Processar: descasque e rale o inhame cru ou processe-a até
obter uma textura fina.
Ajuste de Hidratação: ao usar inhame cru, ajuste a hidratação da
massa adicionando um pouco mais de l íquido (água, leite vegetal, etc.)
para compensar a falta de umidade que seria fornecida pelo
cozimento. Comece com 10 gramas de líquido adicional e ajuste
conforme necessário.
Medida de Substituição: use 30 g de inhame cru ralado para substituir
60 g de ovos (1 ovo jumbo).

Umidade, Estruturação e Emulsificação
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Purê de Banana
O purê de banana é uma alternativa fantástica para substituir os ovos em
receitas veganas e sem glúten. Além de conferir umidade e doçura natural,
a banana ajuda a l igar os ingredientes, mantendo a integridade da textura
desejada.

Para substituir 60 g de ovos (equivalente a 1 ovo jumbo), devemos uti l izar
30 g de purê de banana. 

Aqui está um guia prático para preparar e uti l izar o purê de banana em
suas receitas:
Escolha das Bananas:

Util ize bananas maduras, pois são mais fáceis de amassar e têm um
sabor mais doce e intenso.

Preparação:
1. Descasque a banana e corte-a em pedaços.

2. Amasse os pedaços com um garfo ou use um processador de alimentos
até obter um purê l iso e homogêneo.

3. Certifique-se de que o purê está sem grumos para garantir uma textura
uniforme na receita.

Medida de Substituição:
Use 30 g de purê de banana para substituir 60 g de ovos (equivalente a
1 ovo jumbo).

Benefícios do Uso de Purê de Banana:
Umidade e Doçura: a banana adiciona umidade e uma leve doçura
natural, ideal para bolos, muffins e pães rápidos.
Ligação dos Ingredientes: ajuda a l igar os ingredientes, garantindo
uma boa estrutura para a massa.
Valor Nutricional: r ica em potássio, fibras e vitaminas, a banana
adiciona valor nutricional às suas receitas.
Versatilidade: pode ser uti l izada em uma variedade de receitas,
desde pães e bolos até panquecas e cookies, sem alterar
significativamente o sabor final, embora a leve doçura da banana
possa complementar muitas preparações.

Ao usar o purê de banana como substituto dos ovos, você não apenas
mantém a umidade e a estrutura de suas receitas, mas também adiciona
um toque natural de doçura e valor nutricional. Essa alternativa é perfeita
para atender às necessidades de uma audiência crescente que busca
opções veganas e sem glúten, sem comprometer o sabor e a qualidade.

Umidade, Estruturação e Emulsificação
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Purê de Maçã
O purê de maçã é uma boa alternativa para substituir os ovos em receitas
veganas e sem glúten. Além de adicionar umidade, o purê de maçã ajuda
a ligar os ingredientes e contribui com uma leve doçura natural, tornando
suas preparações ainda mais saborosas.

Para substituir 60 g de ovos (equivalente a 1 ovo jumbo), devemos uti l izar
30 g de purê de maçã. 

Confira como preparar e uti l izar o purê de maçã em suas receitas:
Escolha das Maçãs:

Util ize maçãs maduras e doces, como as variedades Fuji ou Gala, para
um purê mais saboroso.

Preparação:
1. Lave, descasque e corte as maçãs em pedaços pequenos.

2. Coloque os pedaços de maçã em uma panela com um pouco de água e
cozinhe até que estejam macios (cerca de 10 a15 minutos).

3. Amasse os pedaços de maçã ou use um processador de alimentos até
obter um purê l iso e homogêneo.

4. Certifique-se de que o purê está sem grumos para garantir uma textura
uniforme na receita.

Medida de Substituição:
Use 30 g de purê de maçã para substituir 60 g de ovos (equivalente a 1
ovo jumbo).

Benefícios do Uso de Purê de Maçã:
Umidade e Doçura: o purê de maçã adiciona umidade e uma leve
doçura natural, ideal para bolos, muffins e pães rápidos.
Ligação dos Ingredientes: ajuda a l igar os ingredientes, garantindo
uma boa estrutura para a massa.
Valor Nutricional: rico em fibras, vitaminas e antioxidantes, o purê de
maçã adiciona valor nutricional às suas receitas.
Versatilidade: pode ser uti l izado em uma variedade de receitas,
desde pães e bolos até panquecas e cookies, sem alterar
significativamente o sabor final.

Ao usar o purê de maçã como substituto dos ovos, você garante que suas
criações continuem deliciosas, inclusivas e saudáveis, atendendo às
necessidades de uma audiência crescente que busca alternativas veganas
e sem glúten. 
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Purê de Ameixa
O purê de ameixa é uma alternativa excelente para substituir os ovos em
receitas veganas e sem glúten. Além de conferir umidade e doçura natural,
o purê de ameixa ajuda a l igar os ingredientes, garantindo uma textura
rica e consistente.

Para substituir 60 g de ovos (equivalente a 1 ovo jumbo), devemos uti l izar
30 g de purê de ameixa. Aqui está um guia prático para preparar e uti l izar
o purê de ameixa em suas receitas:

Confira como preparar e uti l izar o purê de ameixa em suas receitas:
Escolha das Ameixas:

Util ize ameixas secas sem caroço, pois são mais concentradas em
sabor e fácil de amassar.

Preparação:
1. Coloque as ameixas secas em uma tigela e cubra com água quente.

Deixe de molho por 10 a 15 minutos até que fiquem macias.
2. Escorra as ameixas e coloque-as em um processador de alimentos.

Processe até obter um purê l iso e homogêneo. Se necessário, adicione um
pouco da água do molho para ajudar a processar.

Medida de Substituição:
Use 30 g de purê de ameixa para substituir 60 g de ovos (equivalente a
1 ovo jumbo).

Benefícios do Uso de Purê de Ameixa:
Umidade e Doçura: o  purê de ameixa adiciona umidade e uma doçura
natural, ideal para bolos, brownies e muffins.
Ligação dos Ingredientes: ajuda a l igar os ingredientes, garantindo
uma boa estrutura para a massa.
Valor Nutricional: r ico em fibras, vitaminas e antioxidantes, o purê de
ameixa adiciona valor nutricional às suas receitas.
Versatilidade : pode ser uti l izado em uma variedade de receitas,
especialmente aquelas que se beneficiam de um toque de doçura e
umidade adicional, sem alterar significativamente o sabor final.

Ao usar o purê de ameixa como substituto dos ovos, você garante que suas
criações continuem deliciosas, inclusivas e saudáveis, atendendo às
necessidades de uma audiência crescente que busca alternativas veganas
e sem glúten. 
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Abobrinha
A abobrinha é uma alternativa versátil e saudável para substituir os ovos
em receitas veganas e sem glúten. Além de adicionar umidade e leveza, a
abobrinha ralada ajuda a l igar os ingredientes e manter a integridade da
textura desejada.

Para substituir 60 g de ovos (equivalente a 1 ovo jumbo), devemos uti l izar
30 g de abobrinha ralada e espremida. 

Aqui está um guia prático para preparar e uti l izar a abobrinha em suas
receitas:
Escolha das Abobrinhas:

Util ize abobrinhas frescas e firmes para obter o melhor resultado.

Preparação:
1. Lave bem a abobrinha e seque-a.

2. Rale a abobrinha usando um ralador fino.
3. Coloque a abobrinha ralada em um tecido descartável ou em uma

peneira e esprema para remover o excesso de água. Esse passo é
crucial para evitar que a massa fique muito l íquida.

4. Pese 30 g da abobrinha ralada e espremida para usar como substituto.

Medida de Substituição:
Use 30 g de abobrinha ralada e espremida para substituir 60 g de ovos
(equivalente a 1 ovo jumbo).

Benefícios do Uso de Abobrinha:
Umidade e Leveza : a abobrinha adiciona umidade e leveza às
receitas, ideal para bolos, pães e muffins.
Ligação dos Ingredientes: ajuda a l igar os ingredientes, garantindo
uma boa estrutura para a massa.
Valor Nutricional: r ica em vitaminas, minerais e fibras, a abobrinha
adiciona valor nutricional às suas receitas.
Versatilidade : pode ser uti l izada em uma variedade de receitas,
desde pães e bolos até muffins e panquecas, sem alterar
significativamente o sabor final.

Ao usar a abobrinha como substituto dos ovos, você garante que suas
criações continuem deliciosas, atendendo às necessidades de pessoas que
buscam alternativas veganas e sem glúten. 
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Gel de Chia
O gel de chia é uma alternativa excelente e saudável para substituir os
ovos em receitas veganas e sem glúten. Além de adicionar umidade, o gel
de chia ajuda a l igar os ingredientes e proporciona uma textura
consistente.

Para substituir 60 g de ovos (equivalente a 1 ovo jumbo), devemos uti l izar
10 g de gel de chia. 

Aqui está um guia prático para preparar e uti l izar o gel de chia em suas
receitas:
Ingredientes

10 gramas de sementes de chia
30 gramas de água fi ltrada

Preparação
1. Coloque as sementes de chia em uma tigela pequena.

2. Adicione 3 colheres de sopa de água e misture bem.
3. Deixe a mistura descansar por cerca de 10 a 15 minutos, até que as

sementes de chia absorvam a água e formem um gel espesso.
4. Mexa ocasionalmente para garantir que as sementes não grudem.

Medida de Substituição:
Use 10 g de gel de chia para substituir 60 g de ovos (equivalente a 1
ovo jumbo).

Benefícios do Uso de Gel de Chia:
Umidade e Ligação: o gel de chia adiciona umidade e ajuda a l igar os
ingredientes, ideal para bolos, muffins e pães.
Valor Nutricional: r ico em fibras, ômega-3 e antioxidantes, o gel de
chia adiciona valor nutricional às suas receitas.
Versatilidade: pode ser uti l izado em uma variedade de receitas,
desde pães e bolos até muffins e panquecas, sem alterar
significativamente o sabor final.
Facilidade de Preparo: o gel de chia é fácil de preparar e pode ser
feito com antecedência, tornando-o conveniente para o uso em
receitas.

Ao usar o gel de chia como substituto dos ovos, você garante que suas
criações continuem deliciosas, inclusivas e saudáveis.

Umidade, Estruturação e Emulsificação
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Gel de Linhaça
O gel de chia é muito uti l izado para substituir os ovos em receitas veganas
e sem glúten, apesar de não ser a melhor opção a ser uti l izada. Para
substituir 60 g de ovos (equivalente a 1 ovo jumbo), devemos uti l izar 10 g
de gel de l inhaça. 

Aqui está um guia prático para preparar e uti l izar o gel de l inhaça em suas
receitas:
Ingredientes

10 gramas de sementes de l inhaça moídas
30 gramas de água fi ltrada

Preparação:
1. Moa as sementes de l inhaça em um processador de alimentos ou

liquidificador até obter uma farinha fina.
2. Coloque a farinha de linhaça em uma tigela pequena.
3. Adicione a água fi ltrada e misture bem.
4. Deixe a mistura descansar por cerca de 10 a 15 minutos, até que as

sementes de l inhaça absorvam a água e formem um gel espesso.
5. Mexa ocasionalmente para garantir que a mistura fique homogênea.

Medida de Substituição:
Use 10 g de gel de l inhaça para substituir 60 g de ovos (equivalente a 1
ovo jumbo).

Benefícios do Uso de Gel de Linhaça:
Umidade e Ligação : O gel de l inhaça adiciona umidade e ajuda a
ligar os ingredientes, ideal para bolos, muffins e pães.
Valor Nutricional : Rico em fibras, ômega-3 e antioxidantes, o gel de
linhaça adiciona valor nutricional às suas receitas.
Versatilidade: Pode ser uti l izado em uma variedade de receitas,
desde pães e bolos até muffins e panquecas, mas altera
significativamente o sabor final.
Facilidade de Preparo : O gel de l inhaça é fácil de preparar e pode
ser feito com antecedência, tornando-o conveniente para o uso em
receitas.

As sementes de l inhaça têm um sabor terroso e levemente de nozes que
pode ser detectável no produto final. Esse sabor residual pode ser
desejável em receitas de pães integrais, muffins e biscoitos, mas pode não
ser ideal para todas as receitas de bolos ou sobremesas delicadas.
Portanto, escolha suas receitas de acordo com esse perfi l  de sabor.
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Ao substituir ovos em receitas sem glúten e veganas, é importante não
apenas considerar as funções técnicas dos substitutos, mas também os
sabores característicos que eles podem adicionar ao produto final. Alguns
substitutos de ovos têm sabores distintos que podem complementar ou
alterar o perfi l  de sabor da receita original.

Purês de Frutas
Banana : o purê de banana é um substituto comum para os ovos devido
à sua textura e umidade. No entanto, ele confere um sabor de banana
pronunciado às receitas. Isso pode ser desejável em receitas onde o
sabor da banana é bem-vindo, como bolos de banana, muffins e pães
rápidos. Em outras receitas, o sabor da banana pode dominar, por isso
é importante avaliar se ele se harmoniza com os outros ingredientes.

Maçã : o purê de maçã é outro substituto popular que adiciona
umidade e ajuda na ligação dos ingredientes. Tem um sabor mais suti l  e
levemente doce, o que o torna um substituto versátil. No entanto, ele
ainda pode alterar l igeiramente o perfi l  de sabor da receita,
adicionando um toque frutado que pode ser detectável em produtos
assados mais delicados.

Ameixa: o purê de ameixa tem um sabor mais rico e profundo, com
uma doçura natural que pode complementar sobremesas e produtos de
confeitaria. Ele é ideal para receitas que beneficiam de uma nota de
sabor mais intensa, como bolos de especiarias e brownies. No entanto,
seu sabor distintivo deve ser considerado ao escolher usá-lo em
receitas mais suaves.

Gel de Linhaça
Sementes de Linhaça: quando hidratadas, as sementes de l inhaça
formam um gel que é um excelente substituto de ovos para l igar os
ingredientes e adicionar umidade. No entanto, as sementes de l inhaça
têm um sabor terroso e levemente de nozes que pode ser detectável no
produto final. Esse sabor residual pode ser desejável em receitas de
pães integrais, muffins e biscoitos, mas pode não ser ideal para todas
as receitas de bolos ou sobremesas delicadas.
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Ao escolher substitutos de ovos, é essencial avaliar como o sabor do
substituto irá interagir com os outros ingredientes na receita. Aqui estão
algumas dicas para gerenciar os sabores dos substitutos de ovos:

Harmonização de Sabores: escolha substitutos de ovos que
complementem os sabores já presentes na receita. Por exemplo, use
purê de banana em receitas de banana bread ou muffins de chocolate,
onde o sabor da banana se harmoniza bem.

Sabor Neutro: para receitas onde um sabor neutro é desejado,
considere usar substitutos que não alterem significativamente o perfi l
de sabor.

Equilíbrio de Sabores : se o substituto escolhido adiciona um sabor
que pode ser forte demais, ajuste outros ingredientes para equil ibrar o
perfi l  de sabor. Por exemplo, adicione um pouco mais de extrato de
baunilha ou cumaru para mascarar o sabor terroso do gel de l inhaça.

Teste e Ajuste: teste a receita com diferentes substitutos para
encontrar a combinação ideal que oferece a funcionalidade necessária
sem comprometer o sabor desejado. Pequenas variações podem ser
necessárias para alcançar o equil íbrio perfeito.

Exemplo de Ajustes em Receitas
Bolo de Especiarias: ao substituir ovos por purê de ameixa, adicione
canela, noz-moscada e cravo para complementar o sabor profundo e
doce da ameixa.
Muffins de Maçã e Canela: use purê de maçã para substituir os ovos e
intensifique o sabor adicionando pedaços de maçã e uma pitada
generosa de canela.
Pão Integral: uti l ize gel de l inhaça como substituto de ovos e adicione
nozes picadas ou sementes de girassol para complementar o sabor
terroso.

Ao considerar cuidadosamente os sabores característicos dos substitutos
de ovos, você pode criar receitas sem glúten e veganas que são deliciosas
e equil ibradas, mantendo a integridade e a qualidade do produto final.
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Sou uma das precursoras no ensino da substituição dos ovos na cozinha
sem glúten e vegana no Brasil. Com a constante evolução da indústria, o
mercado apresenta regularmente novas opções para substituir os ovos,
proporcionando alternativas cada vez mais eficientes e saudáveis.

Há 10 anos, quando comecei meu trabalho, uti l izei o inhame como
substituto dos ovos. O inhame é um ingrediente alternativo que oferece
umidade, estruturação e emulsificação às massas sem glúten e veganas.
Além de ser altamente nutritivo, o inhame tem um ponto a ser considerado:
com o tempo, ele forma uma mucilagem nas massas, produzindo um gel
natural que pode resultar em uma "teia de mucilagem" ao cortar as
massas, o que não é muito agradável para muitas pessoas.

Para resolver essa questão, passei a usar batata-doce branca. Este
tubérculo também oferece bons resultados em termos de umidade e
estrutura, mas não atende às necessidades de pessoas alérgicas a ele.

Em minha cozinha-laboratório, realizo pesquisas e testes contínuos para
encontrar as melhores alternativas de substituição dos ovos. Atualmente, o
psyll ium se destacou como a melhor opção para proporcionar l iga,
estrutura e umidade às massas sem glúten e veganas, seja para bolos,
pães, biscoitos, tortas, entre outras opções.

A evolução das alternativas para substituição de ovos na cozinha sem
glúten e vegana é contínua. O psyll ium se provou uma opção eficiente e
prática, mas a busca por novas soluções nunca para. Continuo explorando
e testando novos ingredientes para oferecer sempre o melhor a todos que
buscam uma alimentação inclusiva e deliciosa.

O psyll ium é uma fibra solúvel natural derivada da casca da semente da
Plantago ovata, uma planta originária da Ásia. Pertencente ao grupo das
gomas e mucilagens, o psyll ium é amplamente uti l izado na culinária sem
glúten e vegana devido às suas propriedades funcionais excepcionais.

Psyllium
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O psyll ium desempenha várias funções importantes em receitas sem glúten
e veganas, contribuindo para a qualidade e a textura dos produtos
assados de diversas maneiras:

Liga e Estrutura: o psyll ium ajuda a unir os ingredientes,
proporcionando coesão e estabil idade às massas. Essa propriedade é
especialmente importante em receitas sem glúten, onde a ausência do
glúten pode dificultar a l igação dos ingredientes.
Umidade: a fibra solúvel do psyll ium retém a umidade, mantendo as
massas hidratadas e evitando que os produtos assados fiquem secos.
Isso é crucial para garantir que os produtos finais sejam macios e
agradáveis ao paladar.
Maciez e Fofura: o psyll ium contribui para uma textura macia e fofa,
semelhante à proporcionada pelo glúten nas receitas tradicionais. Ele
ajuda a criar uma estrutura que permite a expansão da massa durante
o cozimento, resultando em produtos leves e aerados.
Conservação: devido à sua capacidade de reter umidade, o psyll ium
também ajuda a prolongar a vida úti l dos produtos assados, mantendo-
os frescos por mais tempo.
Praticidade: o psyll ium é muito fácil de usar. Ele vem em pó ou flocos,
e basta abrir a embalagem e adicioná-lo diretamente à mistura dos
ingredientes secos ou hidratá-lo previamente em água, dependendo da
receita.
Perfil de Sabor Neutro: uma das maiores vantagens do psyll ium é que
ele não altera o perfi l  de sabor das produções culinárias. Isso permite
que você mantenha o sabor desejado da sua receita original, sem a
interferência de sabores adicionais.

Além de suas propriedades funcionais na culinária, o psyll ium oferece
benefícios nutricionais, como a promoção da saúde digestiva. Ele é uma
excelente fonte de fibra solúvel, que ajuda a regular o trânsito intestinal e
pode contribuir para a redução do colesterol e a manutenção de níveis
saudáveis de açúcar no sangue. 

Ao incorporar o psyll ium em suas receitas sem glúten e veganas, você não
apenas melhora a textura e a qualidade dos produtos assados, mas
também adiciona um componente nutritivo que vai enriquecer de forma
significativa as suas receitas.
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A Importância dos Agentes de Crescimento e Expansão
Quando uti l izamos ovos em receitas tradicionais, muitas vezes não é
necessário uti l izar um componente adicional da família de expansão. Um
exemplo clássico é o método espumoso, onde os ovos são previamente
batidos e aerados. Nesse processo, o ar é incorporado na mistura, criando
uma fermentação mecânica que é responsável pelo crescimento da massa
no forno, mesmo na ausência de fermento químico.
Quando uti l izamos ovos em receitas tradicionais, muitas vezes não é
necessário uti l izar um componente adicional da família de expansão. Um
exemplo clássico é o método espumoso, onde os ovos são previamente
batidos e aerados. Nesse processo, o ar é incorporado na mistura, criando
uma fermentação mecânica que é responsável pelo crescimento da massa
no forno, mesmo na ausência de fermento químico.

Fermentação Mecânica com Ovos
O método espumoso é amplamente uti l izado em preparações como bolos
esponjosos e algumas receitas de pães. Os ovos, quando batidos, formam
uma rede de proteínas que captura o ar, criando bolhas que se expandem
durante o cozimento, resultando em uma textura leve e aerada.

Quando substituímos os ovos em receitas sem glúten e veganas, a ausência
das propriedades aeradoras e estruturantes dos ovos pode resultar em
massas compactas e pesadas. Para contornar esse desafio, é essencial
uti l izar um ou mais componentes da família de crescimento e expansão. 

{
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Esses componentes ajudam a imitar a função dos ovos e garantem que a
massa fique leve e bem estruturada.

Agentes de Crescimento e Expansão:

1.Aquafaba:
Descrição: l íquido de cozimento de grão-de-bico ou outras
leguminosas.
Uso: pode ser batido como claras de ovo para criar uma espuma leve.

2.Vinagre de Álcool ou Maçã:
Descrição: vinagre de álcool ou maçã em combinação com bicarbonato
de sódio cria uma reação efervescente.
Uso: proporciona estrutura e potencializa a ação do fermento em pó
químico e fermento biológico seco.

3.Levain Sem Glúten:
Descrição: Fermento natural preparado com farinhas sem glúten.
Uso: proporciona crescimento e sabor às massas de pão sem glúten.

4.Bicarbonato de Sódio:
Descrição: agente fermentador que libera dióxido de carbono quando
combinado com um ácido.
Uso: uti l izado frequentemente com vinagre de maçã ou suco de limão
para ativar a fermentação.

5.Fermento em Pó Químico:
Descrição: mistura de bicarbonato de sódio e um ácido em pó, como
cremor tártaro.
Uso: proporciona crescimento às massas.

6.Proteína de Batata:
Descrição: derivada da batata, oferece propriedades de emulsificação
e ligação.
Uso: pode ser misturada com água para substituir ovos e proporcionar
uma textura aerada.
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Aquafaba
A aquafaba é o l íquido resultante do cozimento de grão-de-bico ou outras
leguminosas, que pode ser uti l izado como um substituto eficaz para os
ovos em receitas veganas e sem glúten. 

Para substituir 60 g de ovos (equivalente a 1 ovo jumbo), devemos uti l izar
20 g de aquafaba.

A aquafaba possui propriedades similares às das claras de ovo, como a
capacidade de formar espuma e emulsificar, o que a torna ideal para
várias aplicações culinárias, incluindo receitas de bolos, biscoitos,
mousses e muito mais.

Benefícios da Aquafaba
Versatilidade: pode ser usada em uma ampla gama de receitas, desde
doces até salgados.
Relativamente de Fácil Acesso: aquafaba pode ser facilmente obtida
a partir de grão-de-bico enlatado ou cozido em casa.

Obtenção da Aquafaba:
1.Se estiver usando grão-de-bico enlatado, simplesmente drene e reserve o
líquido da lata.
2.Se estiver cozinhando grão-de-bico em casa, colete e resfrie o l íquido
de cozimento.

A aquafaba é uma boa alternativa aos ovos, oferecendo funcionalidade e
versatil idade sem comprometer o sabor ou a textura das preparações
culinárias. Com a quantidade correta e uma preparação cuidadosa, você
pode transformar suas receitas tradicionais em versões veganas e sem
glúten.

Crescimento e Expansão
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Vinagre
O vinagre de maçã ou vinagre de álcool é um substituto eficaz para os
ovos em receitas veganas e sem glúten. Quando combinado com
bicarbonato de sódio ou fermento em pó químico, cria uma reação química
que produz dióxido de carbono. Esta reação resulta em bolhas que ajudam
a massa a crescer e ficar leve, semelhante ao efeito dos ovos como
fermento mecânico.

Para substituir um ovo jumbo (60 g), uti l ize 10 gramas de vinagre de maçã
ou vinagre de álcool.

Benefícios Adicionais:
Estabilidade: ajuda a estabil izar a fermentação, resultando em um
crescimento mais uniforme.
Acidez: a acidez do vinagre ajuda a fortalecer as massas, resultando
em uma melhor estrutura.

O Vinagre de Álcool é derivado da fermentação de cana-de-açúcar ou
outros materiais vegetais ricos em carboidratos. O álcool é fermentado
por bactérias acéticas que transformam o etanol em ácido acético. Este
processo resulta em um vinagre claro e incolor, geralmente com uma
concentração de ácido acético entre 4% e 7%.

O Vinagre é Maçã é feito a partir da fermentação do suco de maçã.  
Inicialmente, o suco de maçã é fermentado em álcool por leveduras. Em
seguida, bactérias acéticas transformam esse álcool em ácido acético. O
vinagre de maçã retém alguns dos sabores e nutrientes das maçãs,
resultando em um líquido de cor âmbar com uma concentração de ácido
acético similar ao vinagre de álcool.

Excelentes para promover o crescimento da massa quando combinado com
bicarbonato de sódio. Não alteram o sabor das massas, sendo ideal para
receitas onde a acidez não deve ser perceptível.

Uti l izar vinagre de maçã ou vinagre de álcool como substituto dos ovos é
uma solução prática e eficiente para receitas veganas e sem glúten. A
reação química entre o vinagre e o bicarbonato de sódio garante que as
massas cresçam e fiquem leves, proporcionando resultados satisfatórios
em diversas preparações culinárias.

Crescimento e Expansão
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Levain Sem Glúten
O levain sem glúten, também conhecido como fermento natural sem glúten  
é uma cultura de fermentação feita de farinha sem glúten e água que
captura leveduras selvagens e bactérias do ambiente. 

Benefícios do Levain Sem Glúten
1.Fermentação Natural:

O levain sem  glúten melhora a digestibil idade dos produtos sem
glúten, além de adicionar complexidade de sabor devido aos ácidos
produzidos durante a fermentação.

2.Textura e Estrutura:
Ajuda a criar uma textura mais leve, aerada e  saborosa essencial em
produtos sem glúten que podem ser mais densos.

3.Saúde Digestiva:
A fermentação natural sem glúten pode quebrar fitatos e outros
componentes antinutricionais presentes nas farinhas sem glúten,
aumentando a biodisponibil idade dos nutrientes.

Uso de Levain Sem Glúten
1.Confeitaria Sem Glúten e Vegana:

Util ize de 10% a 100% do levain em relação à quantidade total de
farinhas sem glúten. Esta flexibil idade permite ajustar a fermentação e
o sabor em bolos, tortas e biscoitos.

2.Panificação:
Para pães, use de 10% a 50% do levain em relação à quantidade total
de farinhas sem glúten. Isso garante uma fermentação adequada,
melhorando a estrutura e o sabor do pão.

O uso do levain sem glúten não só transforma suas receitas, mas eleva sua
panificação sem glúten e evegana a um novo patamar de excelência, com  
texturas incrivelmente leves e aeradas, sabores complexos e ricos, e uma
digestibil idade aprimorada. 

Manter e uti l izar um levain sem glúten pode parecer um desafio
inicialmente, mas os resultados finais em termos de qualidade e sabor são
inigualáveis. Nos meus cursos de Panificação Sem Glúten e Vegana, ensino
de maneira didática e prática como criar e cuidar do seu próprio levain
sem glúten. 

Crescimento e Expansão
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Bicarbonato de Sódio
O bicarbonato de sódio é um agente de fermentação alcalino que, quando
combinado com um ácido, como vinagre, l ibera dióxido de carbono. Este
gás cria bolhas na massa, proporcionando leveza e crescimento,
especialmente importante em receitas sem glúten onde a estrutura pode
ser mais densa. 

Benefícios do Bicarbonato de Sódio em Confeitaria Sem Glúten
1. Leveza e Crescimento: o bicarbonato de sódio ajuda a massa a

crescer e a se tornar mais leve, essencial em produtos sem glúten que
tendem a ser mais densos.
Textura Melhorada: contribui para uma textura mais aerada e macia,
melhorando a experiência de consumo dos produtos sem glúten.
Versatilidade: pode ser usado em uma ampla variedade de receitas,
desde bolos até biscoitos sem glúten e veganos.

Aplicação Prática
Calcular a Quantidade de Bicarbonato de Sódio:

Para uma receita com 200 g de farinhas sem glúten:
0,5% de bicarbonato de sódio: 1 grama
1% de bicarbonato de sódio: 2 gramas
2% de bicarbonato de sódio: 4 gramas
3% de bicarbonato de sódio: 6 gramas

Util izar de 0,5% a 3% de bicarbonato de sódio em relação à quantidade
total de farinhas sem glúten é uma prática eficaz para melhorar a leveza e
a textura de suas receitas de confeitaria sem glúten e veganas. Esta
abordagem garante que suas massas cresçam adequadamente, resultando
em produtos finais deliciosos e com a textura adequada.

Crescimento e Expansão
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Fermento em Pó Químico
O fermento em pó químico é um agente de fermentação composto por
bicarbonato de sódio (uma base) e um ou mais ácidos secos (como cremor
tártaro), além de um agente de diluição como o amido. Quando hidratado,
o fermento em pó libera dióxido de carbono, que cria bolhas na massa,
ajudando-a a crescer e resultando em uma textura leve e macia.

Benefícios do Fermento em Pó Químico em Confeitaria Sem Glúten
Leveza e Crescimento: o fermento em pó ajuda a massa a crescer,
tornando os produtos sem glúten mais leves e fofos.
Textura Uniforme: proporciona uma textura aerada e homogênea,
essencial para bolos, muffins e biscoitos sem glúten.
Fácil de Usar: basta adicionar à massa seca, facil itando o preparo de
diversas receitas.

Aplicação Prática
Calcular a Quantidade de Fermento em Pó:

Para uma receita com 200 g de farinhas sem glúten:
0,5% de fermento em pó: 1 g
5% de fermento em pó: 10 g
10% de fermento em pó: 20 g

Util izar de 0,5% a 10% de fermento em pó químico em relação à
quantidade total de farinhas sem glúten é uma prática eficaz para
melhorar a leveza e a textura de suas receitas de confeitaria. Este método
garante que suas massas cresçam adequadamente, resultando em
produtos finais deliciosos e com a textura perfeita.
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Proteína de Batata
A proteína de batata é uma alternativa inovadora e eficaz para substituir
os ovos em receitas veganas e sem glúten. Com excelentes propriedades
de emulsificação e l igação, além de uma textura neutra, ela se adapta
bem a uma ampla variedade de preparações culinárias. Possui  
propriedades semelhantes às do pó de clara de ovo, fornecendo
crescimento às massas, além de ser uti l izada como emulsificante e
coagulante.

Características e Benefícios
Emulsificação e Ligação: a proteína de batata ajuda a combinar e
estabil izar ingredientes, resultando em massas homogêneas.
Textura Neutra: não altera o sabor final das receitas, o que a torna
ideal para diversos tipos de preparações.
Crescimento das Massas: proporciona uma boa estrutura e
crescimento para massas, similar ao que se obtém com a clara de ovo
em pó.
Versatilidade: pode ser usada como emulsificante e coagulante,
adaptando-se a várias necessidades culinárias.

Uso Prático nas Preparações Culinárias:
Bolos Esponjosos: ajuda a criar uma textura leve e aerada.
Macarons: proporciona a estrutura necessária para essa delicada
confeitaria.
Marshmallows: confere a leveza e a textura característica.
Mousses: garante uma consistência aerada e estável.
Biscoitos: ajuda na ligação dos ingredientes e na manutenção da
forma.

Dosagem Recomendada:
Emulsificação e Aeração: adicione de 1 a 4% do peso da mistura.
Coagulação: adicione até 8% do peso da mistura.

Infelizmente, ainda não encontramos no Brasil um fornecedor de proteína  
de batata em grande escala que possa suprir a demanda nacional por
essa alternativa de substituição dos ovos. No entanto, com o crescente
interesse, espera-se que fornecedores comecem a oferecer esse produto
no futuro, possibil itando sua ampla uti l ização na Cozinha Inclusiva Sem
Glúten e Vegana.
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Conclusão

Além das opções apresentadas neste material, existem muitos outros

ingredientes alternativos que proporcionam umidade, estrutura e

emulsificação nas receitas sem glúten e veganas. Exemplos incluem o purê de

grão-de-bico e a pasta de castanha de caju, entre outras opções. Conhecer a

composição e as propriedades desses ingredientes é essencial para obter

sucesso na cozinha sem glúten e vegana.

Outros Ingredientes Alternativos

1. Purê de Grão-de-Bico:

Propriedades: oferece umidade, estrutura e proteínas, ajudando a l igar os

ingredientes e proporcionando uma textura cremosa.

Uso: pode substituir ovos em bolos, pães e biscoitos, adicionando também

valor nutricional.

2. Pasta de Castanha de Caju:

Propriedades: rica em gorduras saudáveis e proteínas, ajuda a criar uma

textura rica e cremosa, além de atuar como emulsificante.

Uso: ideal para sobremesas cremosas, molhos e recheios, contribuindo para

uma consistência suave e saborosa.

Não existe uma fórmula mágica na substituição dos ovos, mas sim o uso de

informações adequadas e precisas. A equivalência apresentada neste material

serve como orientação inicial. Os resultados satisfatórios dependerão de

testes culinários e ajustes de quantidades específicas conforme necessário.
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Conclusão

O objetivo deste material é fornecer instruções básicas para pessoas que

precisam substituir os ovos em suas receitas e enfrentam dificuldades iniciais.

Com o conhecimento e a prática, é possível adaptar qualquer receita para

torná-la sem glúten e vegana, mantendo a qualidade e o sabor.

Cada receita pode reagir de maneira diferente aos substitutos de ovos. Faça

pequenos ajustes e experimente até encontrar a proporção ideal.  Conheça

bem as propriedades de cada substituto que você usar, isso ajudará a prever

como eles se comportarão na receita e a fazer ajustes conforme necessário.

Não tenha medo de experimentar novos ingredientes e técnicas. A Cozinha

Inclusiva Sem Glúten e Vegana oferece uma vasta gama de possibil idades.

A prática e a experimentação são essenciais. Continue explorando e

aprendendo sobre diferentes ingredientes e suas aplicações para criar

receitas deliciosas e nutritivas.  

Na jornada de criar receitas sem glúten e veganas, estamos não apenas

cozinhando, mas também promovendo a inclusão alimentar. Cada substituição

bem-sucedida é um passo em direção a um mundo onde todos podem

desfrutar de momentos a serem comparti lhados com as pessoas que mais

amam, independentemente de suas restrições alimentares. 

Lembre-se, cada passo dado na direção de uma cozinha mais inclusiva é um

passo em direção a um mundo mais acolhedor. Bons preparos e até a próxima!

Com carinho e dedicação,

Carla Maia
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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

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

