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Introducao

Meu filho comegou a desenvolver uma alergia com urticarias gigantes por
todo o corpo aos 2 anos, na década de 1990, embora a alergia ao gliten sé
fosse diagnosticada dez anos mais tarde.

O Unico tratamento seria uma dieta isenta de gldten. E agora, 0 que fazer?
De repente, os alimentos prediletos de Jodo Victor foram banidos e a rotina de
toda a nossa familia foi afetada. Coisas simples,como ir a uma pizzaria,a um
barzinho ou mesmo comer na casa de um colega se tornaram um problema.

Eu ficava acordada durante a noite,imaginando o0 que dar de comer para o
meu filho no dia seguinte. Pesquisava livros e revistas de culinaria na tentativa
de encontrar receitas apetitosas que todos pudessem comer juntos sem
perceber que ndo continham gluten.

N3o encontrava nada pronto. Atualmente, até existem produtos
industrializados isentos de gldten, mas ha vinte anos ndo se encontrava esse
tipo de coisa nem nos grandes centros,imagina em uma cidade do interior
COMO a quUe MOoradvamos.

A falta de opgao de alimentos ndo alergénicos foi o incentivo para que
eu comecgasse a desenvolver receitas seguras e 3o mesmo tempo saborosas.
Ajustar os pratos tradicionais aos novos ingredientes foi um grande desafio e
o resultado foi mais do que um livro de receitas.

Acho que consegui criar pratos que rednem toda a familia em torno da
mesma mesa sem que ninguém seja excluido. Mudar o estilo de vida através de
uma dieta livre de gliten ndo é um processo rapido e facil, mas os beneficios
s3do fantasticos.

O amor incondicional pelo meu filho ndo me deixou desanimar em nenhum
momento. Muito pelo contrario: descobrir o problema dele tinha sido o mais

dificil; a partir de ent3o, a responsabilidade era minha, e eu estava disposta a
aprender tudo sobre o assunto.Chegara a hora de mostrar minha habilidade e
criatividade na cozinha.

Sempre fui apaixonada por culinaria, e foi isso que me ajudou a
proporcionar @ meu filho uma alimentagao variada e saborosa.Ja que eu nao
encontrava preparagdes que combinassem ingredientes sem gldten, passei a
adaptar as receitas convencionais.

A primeira vista pensei que seria facil, mas a historia ndo foi bem assim!
Como o gliten é o responsavel pela liga em massas, as farinhas substitutas,
como farinha de arroz, amido de milho, fécula de batata, fécula de
mandioca e outras, nd3o proporcionavam o mesmo resultado nas receitas.
Muitas vezes, a massa ficada esfarelada, em outras, pesada ou solada. Mas
nenhuma dificuldade foi empecilho para que eu desistisse, pelo contrario:
alguma coisa me dizia que eu estava no caminho certo. A certeza disso
vinha da felicidade estampada no rosto do meu filho ap6s cada receita que
dava certo.

O meu objetivo ndo era apenas encontrar uma receita substituta, e
sim fazé-lo de forma que o prato nado tivesse o sabor forte das farinhas
alternativas. Além disso, a aparéncia importava tanto quanto o sabor e
o valor nutritivo, afinal comemos também com os olhos. Minha filha e
meu marido, que nunca tiveram problemas com alergias, comparavam o
que comiam com 0s preparados com outras farinhas e se tornaram meus
melhores degustadores e criticos.

Meu filho ainda ndo conseguiu se curar, mas convive muito bem com a
alergia e se alimenta com pratos variados e deliciosos. Como vocé vai ver ao
longo deste livro,comprovo que na culinaria tudo é possivel, desde que haja
amor, persisténcia e um pouquinho de imaginagao.



Receitas
basicas

Reuni neste capitulo as receitas para comegar sua jor-
nada na culinaria sem gldten. S3o receitas simples e
muito praticas, ideais para vocé se acostumar com as
texturas e os sabores que surgirdo de cada preparagao.

Tortas s3o muito versateis,porque é possivel rechea-
-las com praticamente todo tipo de ingrediente. No
fim desta secdo, dou algumas sugestdes salgadas,
mas ndo se limite a elas; explore suas proprias com-
binagoes, sem medo de ousar! Apresento também
versoes um pouco diferentes, que levam legumes na
massa, 0 que acrescenta ainda mais sabor.

Para que suas tortas fiquem como as da sua avo
ou as da sua mae - ou para que seus filhos pecam
bis nos almocos de domingo -, separei algumas
dicas preciosas.

Para acertar o tamanho da massa, abra com o rolo entre dois
pedagos de plastico grosso, deixando-a uns 5 cm maior que o
tamanho da férma. Se precisar emendar, use um pedago de massa
umedecida.

Para que a parte de baixo da torta ndo amolega, passe clara
ligeiramente batida na base antes de colocar o recheio.

Sempre pincele gema ligeiramente batida com um fio de 6leo em cima
da massa antes de assar. Assim sua torta ficara brilhante e dourada.
Para deixar sua massa feita no liquidificador mais cremosa,
adicione meia caixinha de creme de leite ou meio copo de
requeijdo cremoso.

Sempre que utilizar queijo no recheio, tome cuidado com o sal,
porque o0 queijo ja é naturalmente salgado.

Se vocé tem alergia 3 proteina do leite ou intolerdncia a lactose,
substitua o liquido das receitas por leite vegetal, dgua ou suco de
frutas. Quanto 3 manteiga, nos bolos, substitua por 6leo vegetal
ou de coco; Nas Massas, utilize gordura de coco ou de palma ou
mesmo 6leo vegetal ou creme vegetal.

O capitulo de bolos esta repleto de opgdes de recheios doces
deliciosos, que podem ser servidos com 3s panquecas e o pao de |6
que apresento aqui. Aproveite!

Receitas basicas




. Massa para torta salgada

- 10 PORGOES 1H 30

4 ovos * Coloque todos os ingredientes,

2 colheres (sopa) de fermento menos 3 clara,a gema e o 6leo,em
quimico em po6 uma tigela e misture bem com uma
250 g de gordura de coco sem espatula ou com as maos até obter
sabor, creme vegetal ou gordura uma massa lisa. Deixe descansar por
de palma 10 minutos.
272 xicaras de farinha preparada * Preaquega o forno a 250 °C.Forre o
para massas fundo de refratario com metade da
1 colher (café) de sal massa; Ndo é preciso untar. Recheie

e cubra com a outra parte da massa.
Pincele com um pouco de clara as
emendas de massa para selar.Em
uma tigelinha, bata ligeiramente a
gema com um fio de 6leo e pincele
toda a parte de cima da torta.

* Asse por 30 minutos ou até dourar.
Deixe a torta descansar por uns
minutinhos antes de cortar, para
que o recheio se acomode e nao se
esparrame muito no prato.

clara,gema e 6leo para pincelar

Dica: Meu recheio preferido para
combinar com esta massa é o de
frango caipira da pagina 41, mas
vocé pode usar o de sua preferéncia.
Use cortadores de formatos
variados para fazer os enfeites e
nado se esqueca de pincelar bem

com gema para ficar douradinha.

‘u
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Paes

salgados
e doces

Fazer p3es é a parte mais dificil da culinaria sem gla-
ten. E a que requer mais adaptagdes, porque o glGten
é o responsavel por deixar a massa elastica e, conse-
quentemente, macia. Paes, sejam doces ou salgados,
sem gliten tendem a esfarelar ou ficar pesados, e nin-
guém gosta disso,ndo é?

Ent3o, 0 meu grande desafio ao cozinhar sem gldten
sempre foram os pdes. Além de fazer experiéncias
para buscar um bom resultado na textura, queria um
p3o com gosto e aroma de p3o. Tentei varios substitu-
tos para o gldten, como gelatinga, psyllium,goma guar e
outras fibras naturais, até testar a goma xantana.Com

esse ingrediente, consegui 3 maciez e a elasticidade
t3o desejadas nas massas que preparava. O passo se-
guinte foi dosar a quantidade necessaria no preparo
de cada receita e pronto! Descobri que usar até 5% de
psyllium ou farinha de linhaga, em relagdo ao total de
farinhas da receita, deixa a macia mais macia. Os p3es
ficaram fofinhos como vocés vao poder comprovar.

Durante o desenvolvimento deste livro, reuni algumas dicas:

A quantidade de farinha vai depender do tamanho dos ovos
usados, da temperatura e da umidade do ar no dia em que a
massa for preparada. Acrescente a farinha preparada aos poucos,
até a massa desgrudar da mao, tomando o cuidado de deixar a
massa Mais pegajosa do que seca. Depois de parar de manusear a
massa, ela vai ficar no ponto.

No caso do pao de férma e pdo australiano, a quantidade de dgua
pode variar. Deve-se observar o ponto da massa, que deve ser
Cremosa e grossa.

Quando a receita pedir agua ou leite morno, esses liquidos devem
estar mais para frios do que para quentes. A temperatura muito
alta compromete o fermento e a8 massa Nao cresce.

Caso vocé ndo tenha uma batedeira para massas, comece sempre
misturando os ingredientes liquidos em uma tigela ou batendo
no liquidificador. A seguir, despeje em uma tigela grande e junte
a farinha preparada aos poucos. Quando 3 receita pedir, sove a
massa sobre uma superficie dura.

A massa sem gliten ndao tem necessidade de ficar muito tempo
descansando e crescendo. Normalmente isso é necessario para
que o gluten se desenvolva. Assim, no caso das receitas deste
livro, entre 10 e 15 minutos é suficiente. Escolha um lugar que nao
receba vento; dentro do forno ou do micro-ondas é 6timo.

N3ao asse paes em forno alto, pois ao sairem do forno eles
poderdo murchar.

P3es salgados e doces
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Salgadinhos

Quem nao gosta de um salgadinho fresquinho? Foi-se
o tempo em que eles eram reservados a festas infantis;
hoje em dia, eles marcam presenga em todo tipo de re-
unido familiar.Com as receitas que desenvolvi utilizan-
do as farinhas preparadas, ndo ha porque os celiacos
ou qualquer um que tenha intolerancia ao gladten ficar
de fora das comemoragdes.

Para que tudo esteja sempre 3 mao e a receita fique
mais gostosa, separei algumas dicas para vocés:

Ao congelar salgadinhos que devem ser fritos, coloque-os j3
empanados em uma assadeira, deixando pelo menos um dedo

de espago entre eles para ndo grudarem. Leve ao congelador até
endurecer; ndo precisa cobrir. Guarde-os em embalagens plasticas,
tomando o cuidado de retirar todo o ar. Conserve no congelador por
até 6 meses.

Para fritar os salgadinhos congelados, descongele em temperatura
ambiente apenas a quantidade que vai utilizar. Frite em 6leo
quente a0s poucos, para nao baixar a temperatura do 6leo e ndo
encharcar a massa.

Os salgadinhos que vao ao forno devem ser assados antes de serem
congelados. Deixe esfriar completamente e leve a assadeira para

o congelador até endurecer,sem cobrir. Transfira-os para sacos
plasticos, retirando todo o ar do interior.Na hora de consumir, & s6
coloca-los ainda congelados em uma assadeira e levar ao forno
preaquecido a 200 °C até dourar.

Salgadinhos




Bolos

Uma simples fatia de bolo combina perfeitamente com
café com leite de manh3; acompanhado por uma bola
de sorvete ou uma salada de frutas, torna-se uma so-
bremesa rapida e apreciada por todos.

Bolos recheados e com coberturas untuosas sao pre-
senca obrigatéria nas festas da minha familia. Algumas
das receitas de coberturas também podem ser utiliza-
das como recheio para bolos,como a cobertura cremo-
sa de laranja e o creme de café. Em cada preparo, fago
as minhas sugestdes, mas vocé pode usar a sua ima-
ginac¢do. Mlonte combinagdes diferentes e prepare-se
para receber os elogios!

A farinha preparada para bolos 2 (p.24) deixa os bolos mais
fofinhos. Se preferir usar a farinha preparada para bolos 1 (p.24),
acrescente mais um pouco de farinha 3 receita. A massa do bolo
deve ficar grossa e cremosa para ndo murchar ao sair do forno
nem deixar o bolo solado.

Para obter bolos mais macios, misture primeiro os ingredientes

liquidos, depois os secos. O fermento vai por dltimo.

Manteiga, ovos e leite devem estar em temperatura ambiente.
Prefira manteiga sem sal.

Se nao puder consumir leite, substitua por agua ou suco de fruta.
Para o bolo ficar bem fofinho, peneire os ingredientes secos, como
farinha preparada, agucar, chocolate em p6 e fermento em po
antes de usa-los na receita.

Bater as claras em neve antes de acrescentd-las ao preparado
deixa os bolos mais aerados e Umidos. Ao bater claras em neve,
acrescente uma pitada de agucar quando estiver quase no
ponto; isso vai impedir que se forme liquido no fundo da tigela.
Quando fizer bolos e tortas no liquidificador, primeiro bata

as gemas até dobrarem de volume. S6 depois acrescente 0s
demais ingredientes. Toda receita de bolo de liquidificador

pode ser preparada em batedeira; os bolos ficam mais fofinhos,
especialmente os sem glaten.

Ligue o forno antes de comegar a preparar 8 massa, pois os bolos
crescem mais se forem assados imediatamente ap6s o preparo.
A quantidade da massa ndo deve ser superior a ?/3 da altura da
férma, para ndo correr o risco de a3 massa se derramar no forno.
Nunca abra a porta do forno nos primeiros 15 minutos em que o bolo
estd assando, pois é durante esse tempo que o fermento é ativado.
Quando retirar o bolo do forno, deixe-o esfriar sobre a grelha do
fogdo e longe de correntes de ar. Evite colocar bolos saidos do
forno diretamente sobre bancadas de pedra.

Congele os bolos ja assados assim que esfriarem totalmente. Passe
o filme de PVC ou coloque em vasilhas descartaveis vedadas.
Quando for consumir, deixe-os em temperatura ambiente, assim
ficarao saborosos e fresquinhos. Mlesmo os bolos com cobertura
podem ser congelados sem que 0 sabor e a textura se alterem.



Biscoitos

[y N
Biscoitos, bolachas: ndo importa o nome que se dé, N A N : Sempre preaquega o forno antes de colocar os biscoitos para
todo mundo adora uma dessas delicinhas no fim da il B TR s, e RS assar.Se o seu fogdo é de 4 bocas, preaquega a 180 °C; se for de
tarde,bebericando um cha de ervas ou um café recém- I N e e/ P S\l S 6 bocas, aumente a temperatura para 250 °C, mas diminua quando

-coado...Siga estas dicas e aproveite! B 0N, -»..;:-h MR, A {7 colocar a assadeira.

T Estas receitas rendem bastante, entdo, se quiser,congele os
biscoitos depois de assados para ter estas delicias @ mao sempre
que quiser impressionar seus amigos ou apenas devora-los em
frente 3 TV.Basta deixar os biscoitos esfriarem bem e congela-los
em saquinhos plasticos herméticos. Para descongelar, deixe em
temperatura ambiente para que fiquem crocantes.

Caso o seu forno ndo seja grande o suficiente para assar todos 0s
biscoitos de uma s6 vez,ndo tem problema: monte as assadeiras e
deixe-as cobertas com um pano,em temperatura ambiente, e asse
em lotes.Caso precise reutilizar a mesma assadeira, basta untar
uma vez sob.

Biscoitos
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