SUBSTITUICAO
DE INGREDIENTES




o Sobre os ingredientes e suas substitui¢coes

Sempre que vocé for comprar farinha e outros ingredientes no supermercado, fique de olho
e certifique-se de que eles ndo contenham gliten ou leite. Se vocé estiver comprando a
granel em uma loja de produtos naturais, pe¢a informagdes ao vendedor e certifique-se de

que esteja livre de glaten e lactose ou contaminagdo cruzada.

VEJA O EXEMPLO ABAIXO:

Porcao de 30g (1 xfcara)
Quantidade por por¢ao %VD(*)

Valor Energético  112kcal=470kJ 6
Carboidratos 22g

Proteinas 3,1g 4
Gorduras Totais 1,4g 3
Gorduras Saturadas 0,59 2
Gorduras Trans 0,0g e
Fibra Alimentar 1,1g 4
Sédio 115mg 5

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta
de 2000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores diarios
podem ser maiores ou menores, dependendo
de suas necessidades energéticas.

(**) VD nao estabelecido.

Farinha de trigo
enriquecida com ferro e
acido félico, xarope de
glicose, gordura de palma,
sal com teor reduzido de
sédio, fermento biol6gico
seco, emulsificante lecitina
de soja, conservante
propionato de célcio e
melhorador de farinha
&cido ascérbico.

CONTEM GLUTEN.

ALERGICOS”: CONTEM
DERIVADOS DE TRIGO E
SOJA. PODE CONTER
AVEIA, CENTEIO, CEVADA
E LEITE.
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e Quais as farinhas que ddo estrutura aos bolos?

Farinha de grdo de bico, farinha de aveia sem gluten, farinha de paingo, farinha de arroz,
farinha de sorgo, ou outra farinha integral sem gliten. E importante lembrar, qualquer
substituicdo da farinha na receita pode acarretar uma alteracéo no sabor no final. Entdo,

faga, caso vocé tenha interesse em substituir alguma, fago o teste e veja qual agrada o seu

paladar.

Farinha de grdo de bico farinha de aveia sem gliten farinha de paingo

‘ " outras farinhas
farinha de arroz farinha de sorgo : «
integral sem glaten
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e Quais farinhas ddo maciez e umidade a massa?

Quando o assunto &€ maciez e umidade, a farinha de castanhas, farinha de améndoas,
farinha de castanha do Parg, farinha de amendoim, farinha de nozes, farinha de aveld se
destacam. Veja qual & mais facil de encontrar na sua regido, mas cuidado pois esta
substitui¢do pode trazer maciez porém pode interferir no paladar da receita.
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farinha de amendoim farinha de nozes farinha de avela




e Qual afungéo do amido de milho?

O amido de milho, popularmente conhecido como “Maizena”, & facilmente encontrado em
qualquer supermercado ou casa de produtos naturais. Ele fornece ds receitas a
consisténcia delicada e gelatinosa. Geralmente é utilizado em receitas de cremes, mingaus
e molhos.

Quando levado ao fogo, precisa ser mexido sem parar, para que ndo forme bolotas. Alem
disso, a temperatura ideal &€ fogo médio, para que cozinhe lentamente.

e Qual afungdo da farinha de amaranto?

A farinha de amaranto é facilmente encontrada em casas de produtos naturais, e na
maioria das vezes é vendida a granel. Ela & bem nutritiva, rica em proteinas e cdlcio.

Normalmente é utilizada em receitas de bolos de chocolate, cookies e pdes mais escuros.




e Farinha de améndoas, castanhas e amendoim

Estas trés farinhas sdo faceis de encontrar em supermercados, em lojas de produtos
naturais que as vendem a granel ou até mesmo em sites na internet. Eu mesma compro

muitas farinhas pelo site da Amazon.

Mas caso for do seu interesse, vocé pode estar preparando estas farinhas na sua propria
casa, comprando os ingredientes e fazendo o processo. Além de sair mais barato, algumas
farinhas compradas podem estar “rangosas” devido ao tempo que ja foram preparadas, e

isso pode comprometer todo o preparo da receita.

Essas farinhas podem ser usadas para fazer pdes, bolos e doces, e trazem consigo sabor e
maciez.

Como preparar estas trés farinhas em casa? Vamos la!

Farinha de Améndoas:

1. Coloque as améndoas (sem a casca) em um recipiente, cubra com dgua e deixe de
molho por 12 horas.

2. Depois escorra a dgua e lave as améndoas bem. Descasque como se fosse um alho,
depois seque e asse em forno baixo. Quando o forno comegar a cheirar, desligue o forno.

3. Coloque as améndoas torradas no liquidificador ou processador de alimentos e
processe até obter farinha.

OBS: Cuidado para ndo processar demais, pois a farinha aquece e libera dleo e comega a

ficar mole, perdendo a consisténcia de farinha.

Este processo & bastante trabalhoso e demorado, mas permite que vocé faca uma farinha

fresca e de alta qualidade, acima das compradas prontas.
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Para preparar a farinha de amendoim e castanha, siga o mesmo processo da farinha de

améndoa, mas sem deixar de molho na agua. Basta assar em forno baixo e depois levar

direto para o liquidificador ou processador. Cuidado para ndo processar demais!



e Farinha de araruta

A farinha de araruta é facilmente encontrada em supermercados e lojas de produtos
naturais. E bastante utilizada para o preparo de biscoitos, bolos e mingaus. Ela possui um
sabor bem neutro e pode ser utilizada como substituta da farinha de tapioca e do amido de
milho. Se vocé quiser substituir nas receitas:

* 1colher de chd de farinha de araruta equivale a 1 colher de sopa de farinha de trigo.

e Farinha de arroz branco

Facilmente encontrada em supermercado. E indicada para utilizagdo em receitas para
criangas e idosos.

* Vocé pode substituir a farinha trigo com a mesma proporcdo da farinha de arroz.




e Farinhade arrozintegral

A farinha de arroz integral é facilmente encontrada em lojas de produtos naturais que
fagam a venda a granel. Ela € mais pesada que a de arroz branco, e possui uma textura

mais granulada.

* Voceé pode substituir a farinha de trigo com a mesma proporcda da farinha de arroz
integral.

e Farinhade aveia

A farinha de aveia é encontrada em lojas de produtos naturais, mas principalmente em
supermercados. Quando for comprar esta farinha, tome cuidado com a contaminagdo
cruzada. Na maioria das vezes, a farinhas de aveia dos supermercados e lojas

especializadas, contém glaten em sua composicdo. Por isso, olhe com atengdo o rétulo.




e Farinha de gréo de bico

A farinha de grdo de bico é facilmente encontrada em casas de produtos naturais. Possui

sabor mais forte e geralmente ndo & utilizada sozinha nas receitas.

® Vocé pode substituir a farinha de grdo de bico por farinha de acarajé, também

conhecida como farinha de feijdo fradinho.

e Farinha de milho amarelo - Fuba

A farinha de milho amarelo ou mais popularmente chamado de “fubd”, & facilmente
encontrado em qualquer supermercado e com custo bem acessivel. Pode ser utilizada

numa série de receitas, desde pdes e bolos, até farofas.




e Farinha de milho branco

Encontrado em supermercados e casas de produtos naturais, a farinha de milho branco,
também conhecido como farinha de Acagd, possui um sabor suave. Pode ser utilizada no

preparo de bolos, tortas e cremes.

* Vocé pode substituir até 1/3 da farinha de trigo das receitas pela farinha de milho
branco.

e Farinha de quinoa

Encontrada em casas de produtos naturais, a farinha de quinoa combina muito com pdes,
bolos, cookies, biscoitos e pode ser utilizada com outros tipos de farinhas (MIX) em uma
porcentagem ndo maior que 25%, para obter um melhor resultado.




e Féculade batata

A fécula de batata é facilmente encontrada em casas de produtos naturais que fagcam a
venda a granel. Possui excelentes propriedades para uso na panificagdo, especialmente
quando é combinada com ovos. £ uma farinha bem fininha que possui um leve sabor de
batata, mas que ndo se sobressai quando utilizada nas receitas.
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e Féculade mandioca

A fécula de mandioca, também conhecida como polvilho doce, é facilmente encontrada
em supermercados e possui um custo mais acessivel. Ela & usada na culindria de forma
semelhante ao amido de milho, como espessante de molhos e mingaus.

®* Vocé pode substituir parte da farinha de trigo nas receitas de bolos e pdes por fécula de

mandioca.




e Como substituir o GlGten?

O glaten é responsdvel por dar elasticidade ds massas feitas com farinha, permitindo assim
sua fermentac¢do. Em nossas receitas teremos o fermento reagindo com um “substituto” do

glaten.

Atualmente, o substituto mais comum do gldten é a Goma Xantana, mas também existem o
CMC e a goma guar. Todos eles agem como espessantes e aglutinantes nas receitas e
podem ser facilmente encontrados em casas de produtos naturais.

Geralmente esses substitutos podem ser utilizados nas receitas nas seguintes proporgdes:

* Pdes: 3/4 de colher de ché para cada xicara de farinha
* Bolos: 1/2 colher de chd para cada xicara de farinha
* Biscoitos: 1/4 de colher de ché para cada xicara de farinha

Procure sempre seguir as indicagdes de medida das receitas. Utilize colheres medidaras
para colocar exatamente a quantia indicada. Caso tenha ficado um pouquinho a mais,
sugiro que passe uma faca em cima da medida para ficar exato.

O maioria das receitas ndo saem como o esperado porgque acontecem “pequenos

excessos” de ingredientes.

Se vocé exagerar nas quantidades, a massa deve ficar grossa e pesada, hdo permitindo a
expansdo de ar dentro para que possa crescer. Desta forma seu pdo ou bolo ndo ird crescer
e ficara duro.

Geralmente os excessos hdo tem corre¢do, pois se vocé tentar “corrigir” irG perder
totalmente a estrutura da receita. Neste caso, a melhor coisa a se fazer € jogar a massa.

Troque isso: Por isso aqui:




e Como substituir o agicar?

Na maioria das receita vocé poderd escolher o aglcar da sua preferéncia. Pode ser o
refinado, cristal, mascavo, demerara, de coco. Mas, se por acaso vocé ndo pode consumir o

agucar tradicional, veja abaixo alguns dos substitutos para suas receitas:

1xicara de acglcar tradicional equivale a:

* Néctarde Agave: 3/4 de xicara. Reduza os liquidos da receita em 1/4 de xicara para
cada medida de agave que utilizar.

* Mel:1/2 a 3/4 de xicara de mel. Reduza os liquidos da receita em 1/4 de xicara para cada
medida de mel que utilizar e adicione 1/4 de colher de cha de bicarbonato de sbdio.

* Maple Syrup: Utilize as mesmas instrucdes do mel.

* Frutose:1/2 xicara.

 Stevia: 1 colher de chd. A substituicdo por stevia fica melhor nas receitas que pedem
pouco agucar.

» Xylitol: 1 xicara de xylitol.

e Como substituir as gorduras?

Utilize 6leo de coco, 6leo de girassol, 6leo de canola, éleo de milho, 6leo de amendoim ou

qualquer outro 6leo vegetal.

Vocé também pode utilizar o azeite de oliva extra virgem, a manteiga ghee ou o creme
vegetal (ndo possui leite em sua composi¢do). Outra substituta seria a margarina, porém

ela contém tragos da proteina do leite em sua formulagdo.

Se for substituir um oleo vegetal pelo 6leo de coco, dé preferéncia pelo 6leo de coco sem

sabor, para ndo alterar o sabor da receita.




e Como substituir o cacauem po?

Cacau em po € diferente de achocolatados que normalmente encontramos nos
supermercados (Toddy ou Nescau). O cacau em pé é uma mistura de cacau e aglcar, ou

apends cacau.

Procure sempre verificar na embalagem a informagdo de “Ndo contém Gluten” e se na
composi¢cdo menciona apenas cacau e agucar, ou se ha leite, leite em po, ou tragos de leite.

O cacau ndo pode conter glaten, leite ou tragos de leite. Quanto & concentragdo, fica de
acordo com sua preferéncia (50% ou 100%). Vale lembrar que quanto maior a % de cacau,

mais "amargo” serd e poderd interferir no sabor da receita.

®* Vocé pode substituir o cacau por alfarroba.

e Como substituir oovo?

O ovo tem duas fungdes em uma receita: dar liga entre os ingredientes e dar consisténcia.

Muitas pessoas evitam utilizar os ovos nas receitas por receio de ficar com cheiro ou gosto

muito forte. Neste caso, preste atengdo em algumas dicas:

® Procure sempre comprar ovos frescas, pois ovos muito velhos possuem cheiro e sabor
mais forte.

® Passe as gemas por uma peneira antes de adicionar a receita  Pois a pelicula que

envolve o ovo é o que trds o cheiro e o sabor acentuado de ovo a sua receita.



®* Caso dreceita permitir, adicione extrato au esséncia de baunilha nos cremes, bolos e
tortas que levem ovos. Eles deixardo um sabor agraddvel no preparo e evitam o cheiro.

* Se as receitas forem ao forno, facga o teste do palito e ndo retire antes do tempo. A
massa precisa estar bem assada para que o ovo ndo se sobressaia no paladar.

Se vocé for alérgica ao ovo ou quer evitar o seu consumo, veja as principais substituicdes:

* Sementes de Chia ou Linhaga Dourada: Vocé pode substituir um ovo por 1 colher de sopa
de chia ou linhaga dourada. Deixe as sementes repousarem em 3 colheres de sopa de
agua filtrada por cerca de 30 minutos. As sementes irdo inchar e ficar com um aspecto
gelatinoso, podendo ser usadas tranquilamente na receita. Para bolos comuns, com no

* maximo 2 ovos e pelo menos 200 gramas (2 xicaras) de farinha: troque cada ovo da
receita por 2 colheres de sopa de leite vegetal + 1/2 colher de sopa de suco de limdo + 1/2
colher de sopa de bicarbonato de sédio. Para bolos de frutas, comm no méximo 2 ovos e

* pelo menos 200 gramas (2 xicaras) de farinha: troque cada ovo da receita por 2 colheres
de sopa de leite vegetal + 174 de colher de chda de fermento quimico em pé. Farinha de
Linhaca Dourada: Coloque 1 colher de sopa de farinha de linhaga dourada com 1/3 de

* xicara de dgua filtrada. Deixe a mistura descansar por 3 minutos e bata no liquidificador.
Ela fica com uma consisténcia viscosa pdrecida com a clara de ovo. Transfira para uma
bacia e adicione 1/3 de xicara de 6leo de canola ou girassol e 1 colher de ché de Emustab
(faciimente encontrado em lojas de produtos de panificagé@o). Bata a mistura na
batedeira, em velocidade alta até atingir um ponto parecido com claras batidas em neve.
Vocé pode utilizar no preparo de bolos, pdes, biscoitos, panquecas ou qualquer outra
receita que leve ovo. Mas atengdo: utilize apenas em receitas que levem 1 ou 2 ovos e de |
a 1172 xicara de agucar no maximo. Qualquer receita nessas medidas pode ser substituida.
Observe na hora do preparo, pois pode haver necessidade de um ajuste na quantidade de

liquido da receita, algo em torno de 1/2 xicara a mais.




e Leites

Vocé pode substituir o leite tradicional por leites vegetais de sua preferéncia. Leite de arroz,
leite de aveiq, leite de coco, leite de castanhas, leite de amendoim e diversos outros que
estdo nas receitas de leites vegetais. Veja o que & mais facil de encontrar na sua regido e o
que mais agrada o paladar na receita.

OBS 1. Leites vegetais ndo devem ser aquecidos em temperaturas elevadas.
OBS 2: Conserve sempre na geladeira em recipiente de vidro tampado e consuma no prazo

de 3 a b dias para aproveitar o frescor e os nutrientes. Caso o leite separe, &€ s6 misturar
antes de usar.

e Fermento

O Fermento quimico em pé (também conhecido como “Royal”) é o responsdvel pelo
crescimento das massas de bolo.

Ja o Fermento biolégico promove o crescimento das massas de pdes através da
fermentagdo que ocorre antes do forneamento.
No caso de bolos e biscoitos, se vocé preferir, pode substituir cada colher de fermento

quimico em po por 1 colher de bicarbonato de sédio na hora do preparo.




e Biomassa de Banana Verde

A biomassa de banana verde € um tipo de amido e como ndo altera o sabor, a cor ou o
aroma dos alimentos, a biomassa de banana pode ser utilizada no preparo das mais
variadas receitas como: espessante de molhos, cremes, maioneses, sorvetes e vitaminas.
Ela deixa os bolos mais fofinhos e Umidos.

A biomassa de banana, por suas caracteristicas e beneficios, ndo tem substitui¢do. Caso

ndo tenha a biomassa, prepare uma receita ou faga outra receita que ndo leve a biomassa

nos ingredientes.




e DICAEXTRA: Teste do palito

O teste do palito & usado para descobrir se o bolo estd assado por dentro, uma vez que
pode assar apends por cima e ainda estar cru no interior.

Para testar, enfie o palito no centro da massa.
1. Se o palito sair molhado, com massa grudada, o bolo ainda estd cru. Nesse caso, deixe
assar por mais tempo. Caso isso acontega e o topo do bolo ja esteja dourado e firme, cubra

a massa com papel aluminio, protegendo o topo.

2. Se o topo do bolo estiver douradinho e firme e, depois de espetar o palito, ele sair seco, o
seu bolo estd pronto e deve ser retirado do forno.

ApOs assar os bolos, pdes e tortas, procure sempre deixar esfriar um pouco antes de cortar.

Esse passo simples ajuda a manter a umidade da massa e sua maciez.




