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Sou Professora de Confeitaria e Panificagdo Sem Gluten e Vegana,

com experiéncia na criagdo de conteudos autorais focados em

panificagdo e confeitaria livres de gluten, leite, ovos, soja e quaisquer
ingredientes de origem animal. Sou a fundadora da pioneira
platatorma de cursos online no Brasil voltada para a Inclusdo
Alimentar, a Escola de Cozinha Inclusiva e Natural, que ja capacitou
milhares de alunas e alunos no Brasil e no exterior. Minha formagdo
inclui estudos nas melhores escolas de gastronomia do Brasil, além de
estudar com um dos mais renomados chefs do mundo em cozinha sem

9
me a oferecer o que hd de melhor na confeitaria e paniticagdo sem

-

proporcionar a melhor experiéncia as minhas alunas e alunos.

uten e vegana, o espanhol Jordi Bordas. Hd mais de 10 anos, dedico-

uten e vegana, sempre buscando inovagdo e exceléncia para

CERTIFICAGCOES

§D H 0@ l@% | ‘ ) C)QE‘,V fa!g

PUC Mi nas Universidade de Sado Paulo

-

\ ;”&-*?:1 N
LX@{LECORDONBLEU"  FRticent
‘A shorauto SUAUDEAU
\ord bordas

NAS REDES SOCIAIS

Facebook/chefcarlamaia

Instagram/echetfcarlamaia Para ficar por dentro das novidades entre no nosso

Youtube/chefcarlamaia Grupo Exclusivo! Clique no botdo abaixo!

Website/chefcarlamaia.com

(&) CLIQUE AQuI

CONTATO

contatoemenubacana.com

(vt

CARLA MAIA

COZINHA INCLUSIVA E NATURAL


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

CHEFCARLAMAIA.COM
© COPYRIGHT CARLA MAIA 2024. PROIBIDA A VENDA E/OU REPRODUCAO
PARCIAL OU TOTAL DESTE MATERIAL.

/ .
A Substituicdo 04
Funcdes dos Ovos 06
Familios de Substitui¢cdo 14
Umidade, Estruturac@o e Emulsiticagdo 15
Considera¢gdes Sobre Sabores 32
Psyllium 35
Crescimento e Expansdo 37
Conclusdo 51

(o f

CARLA MAIA 03

COZINHA INCLUSIVA ENATURAL


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

@4 gwég/ IUJWUQ/M

Este Material de Apoio foi elaborado para ajudar vocé a entender o
dindmica da substituicdo dos ovos em receitas sem gluten e

veganas.

O primeiro passo € conhecer a composi¢cdo do ovo e como ele se
comporta nas receitas tradicionais. Com esse conhecimento, vocé
serd capaz de escolher as melhores op¢des de substituicdo para uso

na culindria sem gluten e vegana.

A exclusdo dos ovos no contexto da culindria sem gliuten e vegana é
um grande desafio, j& que o ovo é um dos trés pilares da confeitaria
cldssica. Os ovos desempenham vdrias funcdes importantes nas
receitas, como agir como emulsificantes, agentes de crescimento e

contribuirem para a textura e umidade dos produtos finais.

Entdo, qual é a composicdo do ovo? O ovo é composto basicamente

por gema, clara e casca:

e Gema: rica em gorduras e proteinas, a gema confere sabor e cor
as receitas, além de ajudar na emulsificagdo e dar textura
cremosd.

e Clara: composta principalmente por dgua e proteinas, a clara é

responsdvel por dar estrutura e leveza as receitas, especialmente

na forma de claras batidas.
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e Casca: embora ndo seja utilizada nas receitas, a casca protege

o conteudo interno e pode ser uma fonte de cdlcio quando moida

e usada como suplemento.

Ao compreender essas caracteristicas, vocé pode fazer substituicdes

adequadas para cada fungdo especifica do ovo em suas receitas

sem gluten e veganas.

Constituicao dos Ovos

Componentes Ovas Inteiros {;',-‘;3} '.'.'Ilaras- (%) Gemas (%)
Agua _ 73 7 ] | 86 | 49
Froteina 13 12 17
Gordura 12 - 32
Minerais e Outros 2 2 2
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Estruturacao

Assim como acontece com o gliten presente na farinha de trigo, as
proteinas do ovo desempenham um papel crucial na estruturagdo
das massas de bolos e outras preparagdes de confeitaria. As
proteinas do ovo, principalmente a albumina presente na clara, tém
a capacidade de coagular quando submetidas ao calor. Esse
processo de coagulagdo cria uma rede de proteinas firmes que

ajudam a dar estrutura e estabilidade as massas.

Quando os ovos sdo aquecidos, as proteinas se desdobram e se
reorganizam em uma estrutura tridimensional sdélida. Esse processo,
conhecido como coagulagdo, é essencial para a formacgdo da
textura dos bolos, pois:
e Estabiliza a massa: as proteinas coaguladas ajudam a manter a
forma do bolo, evitando que ele desmorone.
* Incorpora ar: as claras batidas formam uma espuma que pode
ser incorporada a massa, adicionando leveza e volume.
e Retencdo de umidade: as proteinas coaguladas retém umidade,

contribuindo para a maciez e a umidade do bolo.

Precisamos encontrar substituicdes adequadas que a massa sem

gluten e vegana tenha a mesma integridade estrutural.

CHEFCARLAMAIA.COM
© COPYRIGHT CARLA MAIA 2024. PROIBIDA A VENDA E/OU REPRODUCAQO PARCIAL
OU TOTAL DESTE MATERIAL.

06


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

gty oy ([ Jroy

Emulsificacdo

A emulsificagdo é um processo fundamental na panificagdo e
confeitaria, especialmente em receitas que requerem a combinagdo
de ingredientes que normalmente ndo se misturam bem, como dgua e
6leo. As gemas de ovo desempenham um papel vital neste processo,
gragas aos seus emulsificantes naturais. As gemas de ovo contém
lecitina, um fosfolipideo que atua como um emulsificante natural. A
lecitina tem a capacidade de estabilizar misturas de dgua e dleo,
criondo uma emulsdo homogénea. Esse processo é crucial para

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

A emulsificagdo contribui para vdarios aspectos importantes nas
massas:

e Textura: as emulsdes bem formadas resultam em massas mais
macias e homogéneas.

e Volume: a capacidade de emulsificagdo das gemas ajuda a
incorporar ar na massa, aumentando o volume e a leveza do
produto final.

e Estabilidade: as emulsdes estabilizam a mistura, evitando a
separagdo dos ingredientes e garantindo uma distribui¢cdo

uniforme dos componentes.

Ao substituir gemas de ovo em suas receitas, é importante
considerar a fungdo especifica que elas desempenham e ajustar a

receita conforme necessdrio.
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Crescimento

Os ovos, especialmente as claras, desempenham um papel vital
nesse processo, pois tém a capacidade de incorporar ar nas massas.
Quando os ovos sdo batidos, eles incorporam minudsculas bolhas de
ar na mistura. Essas bolhas de ar s@o 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 aeragdo e ¢é fundamental para o
obtengdo de bolos, pdes e outros produtos de confeitaria com uma
textura macia e volumosa.

 Incorporacdao de Ar: as claras de ovo, quando batidas até
formarem picos firmes, criam uma espuma estdvel cheia de
bolhas de ar. Essas bolhas ajudam a dar volume e leveza ¢
massa.

e Expansdo das Bolhas: durante o cozimento, o ar nas bolhas se
expande devido ao calor, fazendo com que a massa cresca e se
torne mais leve.

e Estabilidade: a proteina 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 gliten e veganas, é essencial encontrar
substitutos que possam replicar a capacidade dos ovos de

incorporar e estabilizar bolhas de ar.
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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 sdo ricas em gordura, o que as torna um
ingrediente chave para amaciar as massas. Essa gordura tem varias
fungdes importantes:

e Interrupcdo da Rede de Gluten: em receitas com gliuten, o
gordura da gema interfere na formagcdo de uma rede de gluten
excessivamente rigida, resultando em uma textura mais macia e
tenra. No contexto de receitas sem gliten, a gordura
desempenha um papel semelhante, contribuindo para o
suavidade e umidade da massa.

e Contribuicdo para a Textura: a gordura da gema ajuda a criar
uma textura fina e homogénea, evitando que a massa se torne
seca ou quebradica.

e Retencdo de Umidade: a gordura da gema também ajuda a
reter a umidade na massa, resultando em produtos assados que

permanecem macios e Umidos por mais tempo.

Ao entender como a gordura das gemas de ovo contribui para o
amaciamento das massas e aplicar substituicées adequadas, vocé
pode criar produtos assados macios, Umidos e deliciosos, mantendo

a qualidade das suas receitas sem gluten e veganas.
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Umidificacdo

Os ovos contribuem significativamente para a umidificagdo das
receitas. Os ovos contém uma quantidade considerdvel de dgua, que
deve ser levada em conta como parte do liquido total de uma

receita.

A dgua presente nos ovos ajuda a hidratar os ingredientes secos,
promovendo uma mistura homogénea e contribuindo para a maciez e
a umidade dos produtos finais. Além disso, ‘a umidade dos ovos
auxilia no desenvolvimento da estrutura da massa, permitindo que

ela cres¢ca adequadamente durante o cozimento.

Quando substituimos ovos em receitas tradicionais por alternativas
veganas e sem gluten, é crucial ajustar @ quantidade de liquido na
férmula. A umidade relativa da substituicdo escolhida deve ser
considerada para garantir que a massa mantenha a consisténcia
desejada. Ignorar esses ajustes pode resultar em produtos secos ou,

ao contrdrio, excessivamente Umidos e pesados.

Ao compreender a importdncia da umidificagdo e ajustar
adequadamente as receitas, vocé pode garantir que seus produtos

assados sem gluten e veganos mantenham caracteristicas essenciais.
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Sabor

Os ovos sdo ingredientes versdteis e essenciais na confeitaria e
panificagdo, contribuindo ndo apenas para a estrutura, umidade e
crescimento das massas, mas também para o sabor. Eles adicionam
um perftil de sabor caracteristico que pode enriquecer e

complementar os outros ingredientes de uma receita.

Os ovos, especialmente as gemas, tém um sabor rico e complexo que
pode melhorar a profundidade e a riqueza dos produtos assados. As
gemas de ovo sdo particularmente apreciadas por sua capacidade
de adicionar uma sensagcdo de cremosidade e uma nota sutilmente
doce e amanteigada as receitas. Além disso, as proteinas 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 gluten e veganas, é importante
escolher ingredientes que possam replicar ou complementar o perfil
de sabor que os ovos proporcionam. Ao compreender como os ovos
contribuem para o sabor e aplicar substituicdes adequadas, vocé
pode criar produtos assados sem gluten e veganos que sdo ricos,
complexos e deliciosos, mantendo a qualidade das suas produgdes

culindrias.
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Valor Nutricional

Os ovos sdo considerados um dos alimentos mais nutritivos
disponiveis, otferecendo uma ampla gama de nutrientes essenciais
que beneficiam a saude geral. Eles sdo ricos em proteinas de alta
qualidade e contém diversas vitaminas e minerais que desempenham

papéis cruciais no funcionamento do corpo.

Os ovos fornecem uma combinag¢do uUnica de nutrientes, incluindo
proteinas, contendo todos os aminodcidos essenciais que o corpo
precisa para construir e reparar tecidos. As proteinas dos ovos sdo
altamente biodisponiveis, o que significa que sdo facilmente
absorvidas e utilizadas pelo corpo. Vitaminas do Complexo B (B2,
B6, B12, Folato): Cruciais para a produgdo de energia, formagdo de
gléobulos vermelhos, fung&o cerebral e saudde cardiovascular. O
folato, em particular, é vital para a sintese de DNA e o crescimento
celular. Vitamina D, Vitamina E, Minerais, como Zinco, Magnésio,

Selénio e Carotenoides.

Ao compreender e utilizar substitutos nutricionais adequados, vocé
pode garantir que suas receitas sem gluten e veganas sejam ndo
apenas deliciosas, mas também ricas em nutrientes essenciais,

promovendo a salude e o bem-estar de quem as consome.
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Cor

A cor dos produtos assados € um dos aspectos que mais atrai os
olhos dos consumidores, influenciando sua percep¢do de sabor e
qualidade. Os ovos, especialmente as gemas, desempenham um
papel signiticativo na colora¢gdo das massas e na aparéncia final
dos produtos assados.

O Papel dos Ovos na Cor

e Gemas: as gemas de ovo variam em cor do amarelo pdlido ao
alaranjado intenso, dependendo da dieta das galinhas. Essa cor
é ftransferida para as massas, dando-lhes uma tonalidade
dourada e rica. As gemas n&o sé adicionam cor, mas também
contribuem para a -aparéncia apetitosamente dourada dos
produtos assados.

e Caramelizacdo: ovos, contendo acglcares naturais e proteinas,
caramelizam facilmente quando submetidos ao calor. Este
processo de caramelizagdo ocorre na superticie dos produtos
assados, resultando em uma crosta dourada e brilhante que é

visualmente atraente e adiciona uma textura levemente crocante.

Para receitas sem gliten 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 substituicdes adequadas, vocé pode criar
produtos assados sem gliten e veganos que sdo visualmente
atraentes e igualmente deliciosos. Essas técnicas garantem que suas
receitas mantenham uma aparéncia apetitosa, promovendo o

aceitagdo e o prazer de quem as consome.
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A substituicdo dos ovos em receitas de bolo é uma tarefa que requer
uma andlise cuidadosa das fun¢g8es que os ovos desempenham em
cada receita. Os ovos sdo multifuncionais, proporcionando estrutura,
liga, umidade, leveza e expansdo. Para obter os melhores resultados
ao substituir os ovos, muitas vezes é necessdrio combinar diferentes

substitutos que juntos possam replicar essas fung¢des.

Funcdes dos Ovos nas Massas:

1.Estrutura: os ovos ajudam a dar estrutura @ massa, mantendo a
forma e a integridade do bolo.

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

3.Umidade: a dgua presente nos ovos adiciona umidade a massa,
evitando que o bolo fique seco.

4.Leveza: os ovos incorporam ar na massa, resultando em uma
textura leve e fofa.

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

expande, fazendo com que o bolo cresca.

De acordo com a divisdo diddtica, podemos substituir os ovos

utilizando ingredientes especitficos que pertencem a duas grandes

familias:
l.Familia de Umidade, Estruturacao e Emulsificacdo

2.Familia de Crescimento e Expansao

CHEFCARLAMAIA.COM
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Batata doce
Inhame

Puré de banana
Puré de mac¢d

FAMILIA DE UMIDADE,

Puré de ameixa

Abobrinha
Gel de chia

ESTRUTURACAO E

EMULSIFICACAO Gel de linhaca

Proteina Isolada

de Batata

*Psyllium
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Batata Doce

A batata doce é um ingrediente versdtil e nutritivo que pode ser usado

como substituto dos ovos em receitas sem gliten e veganas. Rica em

fibras, vitaminas e minerais, a batata-doce n&o sé melhora o pertfil

nutricional das receitas, mas também contribui significativamente para a

estrutura, umidade e emulsificagdo das massas.

Beneficios da Batata-Doce como Substituto dos Ovos

Estrutura: o batata-doce ajuda a dar estrutura as massas devido a sua
consisténcia densa e rica em amido. Ao substituir ovos, a batata-doce
atua como agente de ligagdo, mantendo os ingredientes unidos e
proporcionando estabilidade & massa.

Umidade: a batata-doce é naturalmente rica em dgua, o que ajuda a
manter a massa hidratada e evita que os produtos assados fiquem
secos. Isso resulta em produtos finais mais macios e Umidos.
Emulsificacdo: a batata-doce tem propriedades emulsificantes que
ajudam a combinar ingredientes que normalmente ndo se misturam
bem, como dgua e dleo. Isso é especialmente Gtil em receitas de bolos
e pdes sem gluten e veganos, onde a emulsificagdo adequada é crucial
para uma textura suave e unitforme.

Perfil de Sabor Neutro: a batata-doce branca, em particular, é a
melhor op¢do para substituicdo de ovos, pois possui um sabor mais
neutro que ndo interfere no sabor final das receitas.

Para substituir os ovos, podemos usar batata-doce cozida ou crua. Aqui

estdo as diretrizes para ambos os métodos:

1.

Preparacdo da Batata-Doce Cozida:

Cozimento: cozinhe a batata-doce até que esteja macia. Depois de
cozida, amasse a batata-doce até obter um puré liso e homogéneo.
Medida de Substituicdo: use 40 g de puré de batata-doce cozida para
substituir 60 g de ovos (1 ovo jumbo).

.Preparacdo da Batata-Doce Crua:

Ralar ou Processar: descasque e rale a batata-doce crua ou processe-
a até obter uma textura fina.

Ajuste de Hidratag¢do: ao usar batata-doce crua, ajuste a hidratagdo
da massa adicionando um pouco mais de liquido (dgua, leite vegetal,
etc.) para compensar a falta de umidade que seria fornecida pelo
cozimento. Comece com 10 gramas de liquido adicional e ajuste
conforme necessdrio.

Medida de Substitui¢do: use 40 g de batata-doce crua ralada para
substituir 60 g de ovos (1 ovo jumbo).

CHEFCARLAMAIA.COM
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Inhame

O inhame é uma excelente opgdo devido a sua capacidade de conferir
estrutura e umidade as preparacgdes, 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 gluaten,
oroporcionando resultados consistentes e saborosos. E importante
destacar que o inhame cru deve ser utilizado apenas em receitas que
serdo cozidas, como bolos e pdes, para garantir a seguranga alimentar.

Benetficios do Inhame como Substituto dos Ovos

e Estrutura e Umidade: o inhame ajuda a manter a umidade e a
estrutura das preparacdes, essencial para receitas sem gluten, que
tendem a ser mais secas.

e Emulsificante Natural: atua como um emulsificante natural, ajudando
a combinar ingredientes que normalmente ndo se misturam bem, como
6leos e liquidos.

e Nutricdo: rico em vitaminas e minerais, o inhame adiciona valor
nutricional ds suas receitas, tornando-as ainda mais sauddveis.

e Versatilidade e Perfil de Sabor Neutro: pode ser utilizado em uma

ampla variedade de receitas, desde bolos e pdes até biscoitos e

massas, sem alterar significativamente o sabor final.

Para substituir os ovos, podemos usar inhame cozido ou cru (em producgdes
que irdo ser cozidas, como bolos e pdes). Aqui estdo as diretrizes para
ambos os métodos:

1.Preparacdo do Inhame Cozida:

e Cozimento: cozinhe o inhame até que esteja macio. Depois de cozido,
amasse o inhame até obter um puré liso e homogéneo.

e Medida de Substituicdo: use 30 g de puré de inhame cozido para
substituir 60 g de ovos (1 ovo jumbo).

2.Preparacao do Inhame Cru (em producdes que irdo ser cozidas,
como bolos e paes):

e Ralar ou Processar: descasque e rale o inhame cru ou processe-a até
obter uma textura fina.

e Ajuste de Hidrata¢do: ao usar inhame cru, ajuste a hidrata¢do da
massa adicionando um pouco mais de liquido (dgua, leite vegetal, etc.)
para compensar a falta de umidade que seria fornecida pelo
cozimento. Comece com 10 gramas de liquido adicional e ajuste
conforme necessdrio.

e Medida de Substituicdo: use 30 g de inhame cru ralado para substituir
60 g de ovos (1 ovo jumbo).

CHEFCARLAMAIA.COM
© COPYRIGHT CARLA MAIA 2024. PROIBIDA A VENDA E/OU REPRODUCAQO PARCIAL
OU TOTAL DESTE MATERIAL.

19


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

Bananas

| ,, CHEFCARLAMAIA.COM
YRIGHT CARLA MAIA 2024. PROIBIDA A VENDA E/OU REPRODUGAO PAR
4 OU TOTAL DESTE MATERIAL.



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

MM”/“’”/(" ’KEY/ Iﬁf""/ WA g M,/ 5/7[ s

Pure de Banana

O puré de banana é uma alternativa fantastica para substituir os ovos em
receitas veganas e sem gliuten. Além de contferir umidade e dogura natural,
a banana ajuda a ligar os ingredientes, mantendo a integridade da textura
desejada.

Para substituir 60 g de ovos (equivalente a 1 ovo jumbo), devemos utilizar
30 g de puré de banana.

Aqui estd um guia pratico para preparar e utilizar o puré de banana em
suas receitas:
Escolha das Bananas:
e Utilize bananas maduras, pois sdo mais fdceis de amassar e tém um
sabor mais doce e intenso.
Preparacao:
1.Descasque a banana e corte-a em pedacos.
2.Amasse os pedagos com um garfo ou use um processador de alimentos
até obter um puré liso e homogéneo.
3.Certitique-se de que o puré estd sem grumos para garantir uma textura
uniforme na receita.
Medida de Substituicao:
e Use 30 g de puré de banana para substituir 60 g de ovos (equivalente a
1 ovo jumbo).

Beneficios do Uso de Puré de Banana:

e Umidade e Dogura: a banana adiciona umidade e uma leve dogura
natural, ideal para bolos, muffins e pdes rapidos.

e Ligacao dos Ingredientes: ajuda a ligar os ingredientes, garantindo
uma boa estrutura para a massa.

e Valor Nutricional: rica em potdssio, fibras e vitaminas, a banana
adiciona valor nutricional as suas receitas.

e Versatilidade: pode ser utilizada em uma variedade de receitas,
desde pdes e Dbolos até panquecas e cookies, sem alterar
significativamente o sabor final, embora a leve dogura da banana
possa complementar muitas preparacgdes.

Ao usar o puré de banana como substituto dos ovos, vocé ndo apenas
mantém a umidade e a estrutura de suas receitas, mas também adiciona
um toque natural de dogura e valor nutricional. Essa alternativa é perfeita
para atender das necessidades de uma audiéncia crescente que busca
opcdes veganas e sem gliuten, sem comprometer o sabor e a qualidade.
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Pure de Maca

O puré de magd é uma boa alternativa para substituir os ovos em receitas
veganas e sem gluten. Além de adicionar umidade, o puré de mag¢d ajuda
a ligar os ingredientes e contribui com uma leve dogura natural, tornando

suas prepara¢gdes ainda mais saborosas.

Para substituir 60 g de ovos (equivalente a 1 ovo jumbo), devemos utilizar
30 g de puré de magd.

Confira como preparar e utilizar o puré de magd em suas receitas:
Escolha das Macas:
e Utilize mag¢ds maduras e doces, como as variedades Fuji ou Gala, para
um puré mais saboroso.
Preparacao:
l.Lave, descasque e corte as magds em pedacos pequenos.
2.Coloque os pedagcos de mag¢d em uma panela com um pouco de dgua e
cozinhe até que estejam macios (cerca de 10-al5 minutos).
3.Amasse os pedagcos de mac¢d ou use um processador de alimentos até
obter um puré liso e homogéneo.
4.Certitique-se de que o puré estd sem grumos para garantir uma textura
uniforme na receita.
Medida de Substituicao:
e Use 30 g de puré de magd para substituir 60 g de ovos (equivalente a1
ovo jumbo).

Beneficios do Uso de Puré de Maca:

e Umidade e Docura: o puré de macd adiciona umidade e uma leve
docura natural, ideal para bolos, muffins e pdes rapidos.

e Ligacdo dos Ingredientes: ajuda a ligar os ingredientes, garantindo
uma boa estrutura para a massa.

e Valor Nutricional: rico em fibras, vitaminas e antioxidantes, o puré de
mac¢d adiciona valor nutricional as suas receitas.

e Versatilidade: pode ser utilizado em uma variedade de receitas,
desde pdes e bolos até panquecas e cookies, sem alterar
significativamente o sabor final.

Ao usar o puré de mac¢d como substituto dos ovos, vocé garante que suas
criagdes continuem deliciosas, inclusivas e sauddveis, atendendo as
necessidades de uma audiéncia crescente que busca alternativas veganas
e sem gluten.
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Pure de Ameixa

O puré de ameixa é uma alternativa excelente para substituir os ovos em
receitas veganas e sem gliuten. Além de contferir umidade e dogura natural,
o puré de ameixa ajuda a ligar os ingredientes, garantindo uma textura

rica e consistente.

Para substituir 60 g de ovos (equivalente a 1 ovo jumbo), devemos utilizar
30 g de puré de ameixa. Aqui estd um guia prdtico para preparar e utilizar

o puré de ameixa em suas receitas:

Confira como preparar e utilizar o puré de ameixa em suas receitas:
Escolha das Ameixas:
e Utilize ameixas secas sem carogo, pois sdo mais concentradas em
sabor e tacil de amassar.
Preparacao:
1.Coloque as ameixas secas em uma tigela e cubra com dgua quente.
Deixe de molho por 10 a 15 minutos até que figuem macias.
2.Escorra as ameixas e coloque-as em um processador de alimentos.
Processe até obter um puré liso e homogéneo. Se necessdrio, adicione um
pouco da dgua do molho para ajudar a processar.

Medida de Substituicao:
e Use 30 g de puré de ameixa para substituir 60 g de ovos (equivalente a
1 ovo jumbo).

Beneficios do Uso de Puré de Ameixa:

e Umidade e Dogura: o puré de ameixa adiciona umidade e uma docgura
natural, ideal para bolos, brownies e muffins.

e Ligacdo dos Ingredientes: ajuda a ligar os ingredientes, garantindo
uma boa estrutura para a massa.

e Valor Nutricional: rico em fibras, vitaminas e antioxidantes, o puré de
ameixa adiciona valor nutricional as suas receitas.

e Versatilidade: pode ser utilizado em uma variedade de receitas,
especialmente aquelas que se beneficiam de um toque de dogura e
umidade adicional, sem alterar significativamente o sabor final.

Ao usar o puré de ameixa como substituto dos ovos, vocé garante que suas
criagdes continuem deliciosas, inclusivas e sauddveis, atendendo as
necessidades de uma audiéncia crescente que busca alternativas veganas

e sem gluten.

CHEFCARLAMAIA.COM
© COPYRIGHT CARLA MAIA 2024. PROIBIDA A VENDA E/OU REPRODUCAQ PARCIAL
OU TOTAL DESTE MATERIAL.

25


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

e w & % -

e i T e T e I i L = of Pl ~_ S § Sy e - e W il
B S e T S T Sep e, Sy . e e T8 : gt ‘ _— el
£y . - v ’ % : - J | # A e P F ! A i 4 ;
- 3 : - s ™ o " - . v 3 F %

.......

S T e e ¥

R Y2 SR Feast = L .
. it R L, iy

Lo P

. e u..Mu.,.n._w.\i\.. 1.. -
e AT e
Fe - )
& u%.._.m.: A .

¥ e
[< e ]
ot Fat 3 i
B - :
2 3 ¥
e ”


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

MM”/“’”/(" ’KEY/ Iﬁf""/ WA g M,/ 5/7[ s

Abobrinha

A abobrinha é uma alternativa versdatil e sauddvel para substituir os ovos
em receitas veganas e sem gluten. Além de adicionar umidade e leveza, a
abobrinha ralada ajuda a ligar os ingredientes e manter a integridade da
textura desejada.

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

Aqui estd um guia prdatico para preparar e utilizar a abobrinha em suas
receitas:

Escolha das Abobrinhas:
e Utilize abobrinhas frescas e firmes para obter o melhor resultado.

Preparacao:
l.Lave bem a abobrinha e seque-a.
2.Rale a abobrinha usando um ralador fino.
3.Coloque a abobrinha ralada em um tecido descartdvel ou em uma
peneira e esprema para remover o excesso de dgua. Esse passo é
crucial para evitar que a massa fique muito liquida.
4.Pese 30 g da abobrinha ralada e espremida para usar como substituto.

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

Beneficios do Uso de Abobrinha:

e Umidade e Leveza: a abobrinha adiciona umidade e leveza as
receitas, ideal para bolos, pdes e muffins.

e Ligacdo dos Ingredientes: ajuda a ligar os ingredientes, garantindo
uma boa estrutura para a massa.

e Valor Nutricional: rica em vitaminas, minerais e fibras, a abobrinha
adiciona valor nutricional as suas receitas.

e Versatilidade: pode ser utilizada em uma variedade de receitas,
desde pdes e bolos até muffins e panquecas, sem alterar

significativamente o sabor final.

Ao usar a abobrinha como substituto dos ovos, vocé garante que suas
criagdes continuem deliciosas, atendendo as necessidades de pessoas que
buscam alternativas veganas e sem gluten.
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Gel de Chia

O gel de chia é uma alternativa excelente e sauddvel para substituir os
ovos em receitas veganas e sem gluten. Além de adicionar umidade, o gel
de chia ajuda a ligar os ingredientes e proporciona uma textura

consistente.

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

Aqui estd um guia prdatico para preparar e utilizar o gel de chia em suas
receitas:
Ingredientes
e 10 gramas de sementes de chia
e 30 gramas de dgua filtrada
Preparacao
1.Coloque as sementes de chia em uma tigela pequena.
2.Adicione 3 colheres de sopa de dgua e misture bem.
3.Deixe a mistura descansar por cerca de 10 a 15 minutos, até que as
sementes de chia absorvam a dgua e formem um gel espesso.

4.Mexa ocasionalmente para garantir que as sementes ndo grudem.

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

Beneficios do Uso de Gel de Chia:

e Umidade e Ligacao: o gel de chia adiciona umidade e ajuda a ligar os
ingredientes, ideal para bolos, muffins e pdes.

e Valor Nutricional: rico em fibras, 6mega-3 e antioxidantes, o gel de
chia adiciona valor nutricional as suas receitas.

e Versatilidade: pode ser utilizado em uma variedade de receitas,
desde pdes e bolos até muffins e panquecas, sem alterar
significativamente o sabor final.

 Facilidade de Preparo: o gel de chia é facil de preparar e pode ser
feito com antecedéncia, tornando-o conveniente para o uso em
receitas.

Ao usar o gel de chia como substituto dos ovos, vocé garante que suas

criag8es continuem deliciosas, inclusivas e saudaveis.
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Gel de Linhaca

O gel de chia é muito utilizado para substituir os ovos em receitas veganas
e sem gluten, apesar de ndo ser a melhor opgdo a ser utilizada. Para
substituir 60 g de ovos (equivalente a 1 ovo jumbo), devemos utilizar 10 g
de gel de linhacga.

Aqui estd um guia prdatico para preparar e utilizar o gel de linhaga em suas
receitas:
Ingredientes
e 10 gramas de sementes de linha¢ca moidas
e 30 gramas de dgua filtrada
Preparacao:
l.Moa as sementes de linhagca em um processador de alimentos ou
liquidificador até obter uma farinha fina.
2.Coloque a farinha de linhagca em uma tigela pequena.
3.Adicione a dgua tiltrada e misture bem.
4.Deixe a mistura descansar por -cerca de 10-a 15 minutos, até que as
sementes de linha¢ca absorvam a dgua e formem um gel espesso.

5.Mexa ocasionalmente para garantir que a mistura fique homogénea.

Medida de Substituicdo:
e Use 10 g de gel de linhaga para substituir 60 g de ovos (equivalente a1
ovo jumbo).

Beneficios do Uso de Gel de Linhaca:

e Umidade e Ligacdo: O gel de linhagca adiciona umidade e ajuda a
ligar os ingredientes, ideal para bolos, muttins e pdes.

e Valor Nutricional: Rico em fibras, émega-3 e antioxidantes, o gel de
linhaga adiciona valor nutricional as suas receitas.

e Versatilidade: Pode ser utilizado em uma variedade de receitas,
desde pdes e bolos até muffins e panquecas, mas altera
signiticativamente o sabor final.

* Facilidade de Preparo: O gel de linhagca é tdacil de preparar e pode
ser feito com antecedéncia, tornando-o conveniente para o uso em

receitas.

As sementes de linhaga tém um sabor terroso e levemente de nozes que
pode ser detectdvel no produto final. Esse sabor residual pode ser
desejavel em receitas de pdes integrais, muffins e biscoitos, mas pode ndo
ser ideal para todas as receitas de bolos ou sobremesas delicadas.
Portanto, escolha suas receitas de acordo com esse pertil de sabor.
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Ao substituir ovos em receitas sem gliten e veganas, é importante ndo
apenas considerar as fungdes técnicas dos substitutos, mas também os
sabores caracteristicos que eles podem adicionar ao produto final. Alguns
substitutos de ovos tém sabores distintos que podem complementar ou
alterar o pertil de sabor da receita original.

Purés de Frutas
e Banana: o puré de banana é um substituto comum para os ovos devido
& sua textura e umidade. No entanto, ele confere um sabor de banana
pronunciado as receitas. Isso pode ser desejdvel em receitas onde o
sabor da banana é bem-vindo, como bolos de banana, muffins e pdes
rdpidos. Em outras receitas, o sabor da banana pode dominar, por isso
é importante avaliar se ele se harmoniza com os outros-ingredientes.

e Maca: o puré de magd é outro substituto popular que adiciona
umidade e ajuda na ligagdo dos ingredientes. Tem um sabor mais sutil e
levemente doce, o que o torna um substituto versatil. No entanto, ele
ainda pode alterar ligeiramente o perfil de sabor da receita,
adicionando um toque frutado que pode ser detectdvel em produtos
assados mais delicados.

e Ameixa: o puré de ameixa tem um sabor mais rico e profundo, com
uma dogura 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 usd-lo em

receitas mais suaves.

Gel de Linhaca

e Sementes de Linhag¢a: quando hidratadas, as sementes de linhaca
formam um gel que é um excelente substituto de ovos para ligar os
ingredientes e adicionar umidade. No entanto, as sementes de linhaca
tém um sabor terroso e levemente de nozes que pode ser detectdvel no
produto final. Esse sabor residual pode ser desejdvel em receitas de
pdes integrais, muffins e biscoitos, mas pode ndo 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 ird interagir com os outros ingredientes na receita. Aqui estdo
algumas dicas para gerenciar os sabores dos substitutos de ovos:

e Harmonizacdo de Sabores: escolha substitutos de ovos que
complementem os sabores j& presentes na receita. Por exemplo, use
puré de banana em receitas de banana bread ou mutfins de chocolate,
onde o sabor da banana se harmoniza bem.

e Sabor Neutro: para receitas onde um sabor neutro é desejado,
considere usar substitutos que ndo alterem significativamente o perfil
de sabor.

e Equilibrio de Sabores: se o substituto escolhido adiciona um sabor
que pode ser forte demais, ajuste outros ingredientes para equilibrar o
perfil de sabor. Por exemplo, adicione um pouco mais de extrato de
baunilha ou cumaru para mascarar o sabor terroso do gel de linhaga.

e Teste e Ajuste: teste a receita com diferentes substitutos para
encontrar a combina¢do ideal que oferece a funcionalidade necessdria
sem comprometer o sabor desejado. Pequenas variagdes podem ser
necessdrias para alcangar o equilibrio perfeito.

Exemplo de Ajustes em Receitas

e Bolo de Especiarias: ao substituir ovos por puré de ameixa, adicione
canela, noz-moscada e cravo para complementar o sabor profundo e
doce da ameixa.

e Muffins de Mac¢d& e Canela: use puré de magd para substituir os ovos e
intensifique o sabor adicionando pedagos de mag¢d e uma pitada
generosa de canela.

e Pdo Integral: utilize gel de linhaca como substituto de ovos e adicione
nozes picadas ou sementes de girassol para complementar o sabor
terroso.

Ao considerar cuidadosamente os sabores caracteristicos dos substitutos
de ovos, vocé pode criar receitas sem gluten e veganas que s&o deliciosas
e equilibradas, mantendo a integridade e a qualidade do produto final.
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Sou uma das precursoras no ensino da substituicdo dos ovos na cozinha
sem gluten e vegana no Brasil. Com a constante evolug¢&o da industria, o
mercado apresenta regularmente novas opg¢des para substituir os ovos,
proporcionando alternativas cada vez mais eficientes e sauddveis.

Hd 10 anos, quando comecei meu trabalho, utilizei o inhame como
substituto dos ovos. O inhame é um ingrediente alternativo que oferece
umidade, estruturacdo e emulsificagdo as massas sem gliten 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 ndo é muito agraddvel para muitas pessoas.

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

Em minha cozinha-laboratdério, realizo pesquisas e testes continuos para
encontrar as melhores alternativas de substituicdo dos ovos. Atualmente, o
psyllium se destacou como a melhor opg¢do para proporcionar liga,
estrutura e umidade as massas sem gluten e veganas, seja para bolos,

pdes, biscoitos, tortas, entre outras opgdes.

A evolucdo das alternativas para substituicdo de ovos na cozinha sem
gliten e vegana é continua. O psyllium se provou uma opg¢do eficiente e
prdtica, mas a busca por novas solu¢gdes nunca para. Continuo explorando
e testando novos ingredientes para oferecer sempre o melhor a todos que
buscam uma alimentag¢&o inclusiva e deliciosa.

O psyllium é uma fibra soldvel natural derivada da casca da semente da
Plantago ovata, uma planta origindria da Asia. Pertencente ao grupo das
gomas e mucilagens, o psyllium é amplamente utilizado na culindria sem
gliten e vegana devido as suas propriedades funcionais excepcionais.
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O psyllium desempenha varias fungdes importantes em receitas sem gludten

e veganas, contribuindo para a qualidade e a textura dos produtos

assados de diversas maneiras:

Liga e Estrutura: o psyllium ajuda a unir os ingredientes,
proporcionando coesdo e estabilidade as massas. Essa propriedade é
especialmente importante em receitas sem gluten, onde a auséncia do
gluten pode dificultar a liga¢cdo dos ingredientes.

Umidade: a fibra solivel do psyllium 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
agraddveis ao paladar.

Maciez e Fofura: o psyllium contribui para uma textura macia e fofa,
semelhante & proporcionada pelo gliten nas receitas tradicionais. Ele
ajuda a criar uma estrutura que permite a expansdo da massa durante
o cozimento, resultando em produtos leves e aerados.

Conservacao: devido a sua capacidade de reter umidade, o psyllium
também ajuda a prolongar a vida util dos produtos assados, mantendo-
os frescos por mais tempo.

Praticidade: o psyllium é muito facil de usar. Ele vem em pd ou flocos,
e basta abrir a embalagem e adiciond-lo diretamente & mistura dos
ingredientes secos ou hidratd-lo previamente em dgua, dependendo da
receitfa.

Perfil de Sabor Neutro: uma das maiores vantagens do psyllium é que
ele ndo altera o perfil de sabor das produgdes culindrias. Isso permite
que vocé mantenha o sabor desejado da sua receita original, sem a
interferéncia de sabores adicionais.

Além de suas propriedades funcionais na culindria, o psyllium oferece

beneficios nutricionais, como a promo¢do da saude digestiva. Ele é uma

excelente fonte de fibra soluvel, que ajuda a regular o trénsito intestinal e

pode contribuir para a redugcdo do colesterol e a manutencdo de niveis

sauddveis de aglcar no sangue.

Ao incorporar o psyllium em suas receitas sem gliten e veganas, vocé ndo

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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e Aquatfaba
FAMILIA DE * Vinagre

e Levain sem gluten

CRESCIMENTO E e Bicarbonato de sédio

e Fermento quimico

EXPANSAO

e Proteina Isolada

de Batata

A Importancia dos Agentes de Crescimento e Expansao

Quando utilizamos ~ovos em receitas tradicionais, muitas vezes ndo é
necessdario utilizar um componente adicional da familia de expansdo. Um
exemplo cldssico é o método espumoso, onde os ovos sdo previamente
batidos e aerados. Nesse processo, o ar é incorporado na mistura, criando
uma fermentagdo mecdénica que é responsdvel pelo crescimento da massa
no forno, mesmo na auséncia de fermento quimico.

Quando utilizamos ovos em receitas tradicionais, muitas vezes ndo é
necessdrio utilizar um componente adicional da familia de expansdo. Um
exemplo cldssico é o método espumoso, onde os ovos sdo previamente
batidos e aerados. Nesse processo, o ar é incorporado na mistura, criando
uma fermentagcdo mecdnica que é responsdvel pelo crescimento da massa

no forno, mesmo na auséncia de fermento quimico.

Fermentagcdo Mecanica com Ovos

O método espumoso é amplamente utilizado em preparagdes como bolos
esponjosos e algumas receitas de pdes. Os ovos, quando batidos, formam
uma rede de proteinas que captura o ar, criando bolhas que se expandem
durante o cozimento, resultando em uma textura leve e aerada.

Quando substituimos os ovos em receitas sem gluten e veganas, a auséncia
das propriedades aeradoras e estruturantes dos ovos pode resultar em
massas compactas e pesadas. Para contornar esse desatfio, é essencial

utilizar um ou mais componentes da familia de crescimento e expansdo.
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Esses componentes ajudam a imitar a fun¢gdo dos ovos e garantem que a

massa fique leve e bem estruturada.
Agentes de Crescimento e Expansdo:

1.Aquafaba:
e Descricdo: liquido de cozimento de grdo-de-bico ou outras

leguminosas.
e Uso: pode ser batido como claras de ovo para criar uma espuma leve.

2.Vinagre de Alcool ou Macé:
e Descrigdo: vinagre de dlcool ou magcd em combinagdo com bicarbonato
de sddio cria uma reagdo efervescente.
e Uso: proporciona estrutura e potencializa a ag¢do do fermento em pé

quimico e fermento bioldgico seco.

3.Levain Sem Gluten:
e Descrigdo: Fermento natural preparado com farinhas sem gluten.
e Uso: proporciona crescimento e sabor as massas de pdo sem gluten.

4.Bicarbonato de Sédio:
e Descricdo: agente fermentador que libera didéxido de carbono quando
combinado com um dcido.
e Uso: utilizado frequentemente com vinagre de mag¢d ou suco de limdo

para ativar a fermentacgdo.

5.Fermento em Po6 Quimico:
e Descrigdo: mistura de bicarbonato de sédio e um dcido em pd, como
cremor tartaro.
e Uso: proporciona crescimento as massas.

6.Proteina de Batata:
e Descrig@o: derivada da batata, oferece propriedades de emulsificagdo
e ligagdo.
e Uso: pode ser misturada com dgua para substituir ovos e proporcionar

uma textura aerada.
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Aquafaba

A aquatfaba é o liquido resultante do cozimento de grdo-de-bico ou outras
leguminosas, que pode ser utilizado como um substituto eficaz para os
ovos em receitas veganas e sem gluten.

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

A aquataba possui propriedades similares as das claras de ovo, como a
capacidade de formar espuma e emulsificar, o que a torna ideal para
varias aplicagdes culindrias, incluindo receitas de bolos, biscoitos,
mousses e muito mais.

Beneficios da Aquafaba
e Versatilidade: pode ser usada em uma ampla gama de receitas, desde
doces até salgados.
e Relativamente de Facil Acesso: aquafaba pode ser facilmente obtida

a partir de grdo-de-bico enlatado ou cozido em casa.

Obtencdo da Aquafaba:

1.Se estiver usando grdo-de-bico enlatado, simplesmente drene e reserve o
liquido da lata.

2.Se estiver cozinhando gr@o-de-bico em casa, colete e restfrie o liquido

de cozimento.

A aquataba é uma boa alternativa aos ovos, oferecendo funcionalidade e
versatilidade sem comprometer o sabor ou a textura das preparacdes
culindrias. Com a quantidade correta e uma prepara¢do cuidadosa, vocé
pode transformar suas receitas tradicionais em versdes veganas e sem

glaten.
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O vinagre de mag¢d ou vinagre de dlcool é um substituto eficaz para os

Vinagre

ovos em receitas veganas e sem gliten. Quando combinado com
bicarbonato de sédio ou fermento em pd quimico, cria uma reagdo quimica
que produz diéxido de carbono. Esta reacdo resulta em bolhas que ajudam
a massa a crescer e ficar leve, semelhante ao efeito dos ovos como

fermento mecédnico.

Para substituir um ovo jumbo (60 g), utilize 10 gramas de vinagre de magd
ou vinagre de dlcool.

Beneficios Adicionais:
e Estabilidade: ajuda o estabilizar a fermenta¢do, resultando em um
crescimento mais uniforme.
e Acidez: a acidez do vinagre ajuda a fortalecer as massas, resultando

em uma melhor estrutura.

O Vinagre de Alcool é derivado da fermentacdo de cana-de-acucar ou
outros materiais vegetais ricos em carboidratos. O dlcool é fermentado
por bactérias acéticas que transformam o etanol em dcido acético. Este
processo resulta em um vinagre claro e incolor, geralmente com uma

concentracdo de dcido acético entre 4% e 7%.

O Vinagre é Mac¢d é feito a partir da fermentagdo do suco de macgd.
Inicialmente, o suco de magd é fermentado em dlcool por leveduras. Em
seguida, bactérias acéticas transformam esse dlcool em dcido acético. O
vinagre de macgd retém alguns dos sabores e nutrientes das magds,
resultando em um liquido de cor dmbar com uma concentragdo de dcido
acético similar ao vinagre de d4lcool.

Excelentes para promover o crescimento da massa quando combinado com
bicarbonato de sédio. N&o alteram o sabor das massas, sendo ideal para
receitas onde a acidez ndo deve ser perceptivel.

Utilizar vinagre de mag¢d ou vinagre de dlcool como substituto dos ovos é
uma solugdo prdtica e eficiente para receitas veganas e sem gluten. A
reacdo quimica entre o vinagre e o bicarbonato de sédio garante que as
massas cresgam e fiquem leves, proporcionando resultados satisfatérios
em diversas prepara¢des culindrias.
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Levain Sem Glaten
O levain sem gldten, também conhecido como fermento natural sem gldten
é uma cultura de fermentagdo feita de farinha sem gliten e dgua que

captura leveduras selvagens e bactérias do ambiente.

Beneficios do Levain Sem Gluten
1.Fermentac¢dao Natural:

e O levain sem gliten melhora a digestibilidade dos produtos sem
gluten, além de adicionar complexidade de sabor devido aos dcidos
produzidos durante a fermentacgdo.

2.Textura e Estrutura:

e Ajuda a criar uma textura mais leve, aerada e saborosa essencial em
produtos sem gliten que podem ser mais densos.

3.Saude Digestiva:

e A fermenta¢do natural sem gliten pode quebrar fitatos e outros
componentes antinutricionais presentes nas  farinhas sem gluten,

aumentando a biodisponibilidade dos nutrientes.

Uso de Levain Sem Gluten
1.Confeitaria Sem Gluten e Vegana:
e Utilize de 10% a 100% do levain em relagdo a quantidade total de
farinhas sem gluten. Esta flexibilidade permite ajustar a fermentacédo e
o sabor em bolos, tortas e biscoitos.
2.Panificacao:
e Para pdes, use de 10% a 50% do levain em relagdo a quantidade total
de farinhas sem gluten. Isso garante uma fermentacdo adequada,

melhorando a estrutura e o sabor do pdo.

O uso do levain sem gluten n&o sé transforma suas receitas, mas eleva sua
panificagdo sem gliten e evegana a um novo patamar de exceléncia, com
texturas incrivelmente leves e aeradas, sabores complexos e ricos, e uma
digestibilidade aprimorada.

Manter e utilizar um levain sem gliten pode parecer um desatio
inicialmente, mas os resultados finais em termos de qualidade e sabor sdo
inigualdveis. Nos meus cursos de Panificagdo Sem Gluten e Vegana, ensino
de maneira didatica e prdtica como criar e cuidar do seu préprio levain

sem gluten.
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Bicarbonato de Sédio

O bicarbonato de sédio é um agente de fermentag¢do alcalino que, quando
combinado com um d&cido, como vinagre, libera diéxido de carbono. Este
gds cria bolhas na massa, proporcionando leveza e crescimento,
especialmente importante em receitas sem gluten onde a estrutura pode

ser mais densa.

Beneficios do Bicarbonato de S6dio em Confeitaria Sem Glaten
l.Leveza e Crescimento: o bicarbonato de sdédio ajuda a massa a
crescer e a se tornar mais leve, essencial em produtos sem gldten que
tendem a ser mais densos.
e Textura Melhorada: contribui para uma textura mais aerada e macia,
melhorando a experiéncia de consumo dos produtos sem gluten.
e Versatilidade: pode ser usado em uma ampla variedade de receitas,

desde bolos até biscoitos sem gliten e veganos.

Aplicacao Pratica
Calcular a Quantidade de Bicarbonato de Sédio:
e Para uma receita.com 200 g de farinhas sem gluten:
© 0,5% de bicarbonato de sédio: 1 grama
o 1% de bicarbonato de sddio: 2 gramas
o 2% de bicarbonato de sédio: 4 gramas
o 3% de bicarbonato de sédio: 6 gramas

Utilizar de 0,5% a 3% de bicarbonato de sédio em relagdo a quantidade
total de farinhas sem gldten é uma pratica eficaz para melhorar a leveza e
a textura de suas receitas de confeitaria sem gliten e veganas. Esta
abordagem garante que suas massas cresgcam adequadamente, resultando

em produtos finais deliciosos e com a textura adequada.
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Fermento em Pé Quimico

O fermento em pd quimico é um agente de fermentagcdo composto por
bicarbonato de sddio (uma base) e um ou mais dcidos secos (como cremor
tartaro), além de um agente de diluigdo como o amido. Quando hidratado,
o fermento em pd libera didéxido de carbono, que cria bolhas na massa,

ajudando-a a crescer e resultando em uma textura leve e macia.

Beneficios do Fermento em P6 Quimico em Confeitaria Sem Glaten
e Leveza e Crescimento: o fermento em pd ajuda a massa a crescer,
tornando os produtos sem gluten mais leves e fofos.
e Textura Uniforme: proporciona uma textura aerada e homogéneaq,
essencial para bolos, muffins e biscoitos sem gluten.
e Facil de Usar: basta adicionar & massa seca, facilitando o preparo de
diversas receitas.

Aplicacao Pratica
Calcular a Quantidade de Fermento em Pé:
e Para uma receita com 200 g de farinhas sem gluten:
© 0,5% de fermento em pd: 1 g
o 5% de fermento em pd: 10 g
o© 10% de fermento em pd: 20 g

Utilizar de 0,5% a 10% de fermento em pd quimico em relagcdo ¢
quantidade total de farinhas sem gliten é uma prdatica eficaz para
melhorar a leveza e a textura de suas receitas de confeitaria. Este método
garante que suas massas crescam adequadamente, resultando em
produtos finais deliciosos e com a textura perfeita.
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Proteina de Batata

A proteina de batata é uma alternativa inovadora e eficaz para substituir
os ovos em receitas veganas e sem gliten. Com excelentes propriedades
de emulsificagdo e ligagdo, além de uma textura neutra, ela se adapta
bem a uma ampla variedade de preparagdes culindrias. Possui
propriedades semelhantes as do pdé de clara de ovo, fornecendo
crescimento &s massas, além de ser utilizada como emulsificante e

coagulante.

Caracteristicas e Beneficios

e Emulsificacdo e Ligacdo: a proteina de batata ajuda a combinar e
estabilizar ingredientes, resultando em massas homogéneas.

e Textura Neutra: n&o altera o sabor final das receitas, o que a torna
ideal para diversos tipos de preparagdes.

e Crescimento das Massas: proporciona uma boa estrutura e
crescimento para massas, similar ao que se obtém com a clara de ovo
em po.

e Versatilidade: pode ser usada como emulsificante e coagulante,

adaptando-se a vdarias necessidades culindrias.

Uso Pratico nas Preparacées Culinarias:

 Bolos Esponjosos: ajuda a criar uma textura leve e aerada.

e Macarons: proporciona a estrutura necessdria para essa delicada
confeitaria.
Marshmallows: confere a leveza e a textura caracteristica.

e Mousses: garante uma consisténcia aerada e estdvel.

Biscoitos: ajuda na ligagdo dos ingredientes e na manutencdo da
forma.

Dosagem Recomendada:
e Emulsificacdo e Aeracé@o: adicione de 1 a 4% do peso da mistura.
e Coagulacgdao: adicione até 8% do peso da mistura.

Infelizmente, ainda ndo encontramos no Brasil um fornecedor de proteina
de batata em grande escala que possa suprir a demanda nacional por
essa alternativa de substituicdo dos ovos. No entanto, com o crescente
intferesse, espera-se que fornecedores comecem a oferecer esse produto
no futuro, possibilitando sua ampla utilizagdo na Cozinha Inclusiva Sem

Gluten e Vegana.
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Além das opg¢des apresentadas neste material, existem muitos outros
ingredientes  alternativos que  proporcionam umidade, estrutura e
emulsificagdo nas receitas sem gliuten e veganas. Exemplos incluem o puré de
grdo-de-bico e a pasta de castanha de caju, entre outras op¢des. Conhecer a
composi¢cdo e as propriedades desses ingredientes é essencial para obter

sucesso na cozinha sem gliten e vegana.

Outros Ingredientes Alternativos

1.Puré de Grdao-de-Bico:

e Propriedades: oferece umidade, estrutura e proteinas, ajudando a ligar os
ingredientes e proporcionando uma textura cremosa.

e Uso: pode substituir ovos em bolos, pdes e biscoitos, adicionando também
valor nutricional.

2.Pasta de Castanha de Caju:

e Propriedades: rica em gorduras sauddveis e proteinas, ajuda a criar uma
textura rica e cremosa, além de atuar como emulsificante.

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

uma consisténcia suave e saborosa.

Ndo existe uma férmula mdgica na substituicdo dos ovos, mas sim o uso de
informac¢8es adequadas e precisas. A equivaléncia apresentada neste material
serve como orientagdo inicial. Os resultados satisfatérios dependerdo de

testes culindrios e ajustes de quantidades especificas conforme necessdrio.
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O objetivo deste material é fornecer instrugdes bdsicas para pessoas que
precisam substituir os ovos em suas receitas e enfrentam dificuldades iniciais.
Com o conhecimento e a pratica, é possivel adaptar qualquer receita para

tornd-la sem gliten e vegana, mantendo a qualidade e o sabor.

Cada receita pode reagir de maneira diferente aos substitutos de ovos. Facga
pequenos ajustes e experimente até encontrar a propor¢do ideal. Conheca
bem as propriedades de cada substituto que vocé usar, isso ajudard a prever
como eles se comportardo na receita e a fazer ajustes conforme necessdario.
Ndo tenha medo de experimentar novos ingredientes e técnicas. A Cozinha

Inclusiva Sem Gliten e Vegana oferece uma vasta gama de possibilidades.

A pratica e a experimentagdo sdo essenciais. Continue explorando e
aprendendo sobre diferentes ingredientes e suas aplicagdes para criar

receitas deliciosas e nutritivas.

Na jornada de criar receitas sem gliten e veganas, estamos ndo apenas
cozinhando, mas também promovendo a inclus@o alimentar. Cada substituigdo
bem-sucedida é um passo em dire¢do a um mundo onde todos podem
desfrutar de momentos a serem compartilhados com as pessoas que mais

amam, independentemente de suas restri¢cdes alimentares.

Lembre-se, cada passo dado na dire¢do de uma cozinha mais inclusiva é um

passo em dire¢do a um mundo mais acolhedor. Bons preparos e até a préximal

Com carinho e dedicagdo,

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

(&) CLIQUE AQUI

CARLA MAIA

COZINHA INCLUSIVA E NATURAL

Este material é de autoria da Chef Carla Maia.

E expressamente proibida a reproducéao total e parcial ou
divulgacao comercial deste material sem a autorizacao prévia
e expressa da autora, conforme previsto na Lei 9.610/98
(artigo 29). A infracao implicara ao autor as sancodes

previstas na legislacao.


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

