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MOTIVACAO PARA A ELABORACAO DO PRODUTO EDUCACIONAL

“Alimentar-se é um ato
nutricional, mas comer é social”

Carlos Antunes dos Santos

Este produto educacional € sobre os disturbios alimentares, com destaque
para o glaten. Constam cinco videoaulas e um livro de receitas digital. Este
trabalho pretende alcancar toda a comunidade escolar para auxiliar no
entendimento e enfrentamento da questdo da necessidade alimentar especial e

favorecer a inclusdo das pessoas com essas necessidades.

Comeco contando o porqué da proposta de elaborar este trabalho sobre os
distarbios alimentares, em especial, o glaten. Dois grandes motivos me levaram a
escolha desse tema: um aluno celiaco e minha filha com alergia alimentar maultipla,
ambos excluidos de diversas atividades e interacfes sociais por conta de suas

restricbes alimentares.

Este trabalho busca a conscientizacdo acerca dos distlrbios alimentares
gue atingem alunos e seus familiares e a promoc¢ao da inclusdo dos alérgicos na
comunidade escolar em todas as atividades. E um pedido de atencdo para a
restricdo alimentar, os seus desafios e a exclusdo social provocada por ela, mas

também é um alento por informar que € possivel superar essas adversidades.

Espero que este trabalho seja esclarecedor sobre os disturbios alimentares,
e provocador para acdes de conscientizacdo e de formagdo da comunidade
escolar para a inclusdo alimentar dos individuos com necessidades alimentares

especiais e que ainda, possa contribuir para o ensino de quimica.



APRESENTACAO DO PRODUTO EDUCACIONAL

O alimento com seus diversos constituintes tem a funcao ndo s6 de manter
o organismo em equilibrio como também proporcionar prazer e promover a
socializacdo. A alimentacdo € uma necessidade biolégica e na maioria das
culturas, além de relacionada a saude também esta ligada a diversos significados,
principalmente, ao social. Assim, tdo importante quanto o que se come € com
guem se come (CARNEIRO, 2003). Dessa forma, de um lado, tem-se a

alimentacao como pilar bioldgico e por outro lado. tem-se o pilar social.

Os eventos sociais sdo acompanhados de comida. Independente dos
motivos, 0s alimentos estdo sempre presentes nas interacfes sociais, é a
chamada comensalidade. Em se tratando do ambiente escolar, a hora da merenda
¢ o momento de descontracio e de entrosamento entre os pares. E durante a
merenda que os vinculos sociais sdo mais fortemente criados pelos alunos entre si

e com a escola.

N&do ha davida quanto a importancia nutricional da merenda para muitos
alunos. Alguns s6 terdo um adequado aporte nutricional nessa refeicdo. Mas
pouco se fala da sua importancia no contexto social. O foco se restringe ao
biolégico e ndo abrange o social o que pode levar a prejuizo de convivéncia para o

estudante quando ele tem alguma restricdo alimentar.

Dessa forma, o aluno com distarbio alimentar tem a condi¢do de que o que
€ servido ndo pode ser usado como alimento, mas se transforma em veneno por
conta desses disturbios alimentares e o individuo alérgico precisa evitar o contato.
Nesse contexto, os individuos sédo excluidos das atividades que envolvem

alimentos e passam a ter danos e perdas sociais.

O material aqui apresentado € o resultado de uma pesquisa realizada no
Mestrado Profissional em Quimica em Rede Nacional pelo polo da Universidade
Federal de Vicosa desenvolvido por mim, professora — pesquisadora, sob
orientacdo da Professora Regina SimplicioCarvalho do Departamento de Quimica
da UFV.



Este produto educacional € composto de uma sequéncia tematica sobre o
glaten, visando o ensino de Quimica de forma diferenciada, com abordagem
interdisciplinar e de utilidade para o desenvolvimento do individuo no cuidado com

Si mesmo e com o0 outro.

O material € composto por cinco videoaulas disponiveis no YouTube no
Canal “Estude 0 Glaten”, disponivel em
https://www.youtube.com/channel/lUCP9FIp1Ri25XI6ZPJKVV8JQ, com
possibilidades de atividades quimicas praticas sem a necessidade de um
laboratério e com materiais de baixo custo. Além de conceitos quimicos, ha a
interdisciplinaridade com a Biologia e a Lingua Portuguesa neste caso, na leitura e

interpretacéo de rotulos.

Espera-se que este produto educacional possa contribuir para aulas de
guimica mais diversificadas e com ampla aplicacdo no cotidiano dos alunos.
Acredita-se ser possivel desenvolver uma visdo critica dos alunos sobre a
alimentacao e os distUrbios alimentares de um modo geral e, em especial, com o

gluten.

Com carinho,

Gisele de Céassia Varotto
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1 - INTRODUCAO

O ensino de quimica ndo deve ser ministrado mais com memoriza¢do de
conceitos e a ndo aplicacdo deles no cotidiano. Aulas que se apoiam em
infindaveis conceitos, regras, féormulas e calculos exigem grande esforco de
compreensao por parte dos alunos e geralmente ndo se alcanca a aprendizagem
por serem intangiveis do ponto de vista do aluno, se tornando mais evidente
quando vem a pergunta “pra qué estudo isso?”. E necessario que o ensino seja Util

para que essa pergunta seja respondida pelo préprio aluno.

Chassot (2001) enfatiza que os conteudos ndo podem estar fora da
realidade do individuo. Para que o aluno construa a sua aprendizagem, oS
assuntos devem fazer sentido e isso se d& a partir da utilidade do que esta sendo

ensinado.

A Base Nacional Curricular Comum (BNCC), entre outros objetivos, coloca
a necessidade de desenvolvimento de habilidades como o autocuidado e o
cuidado com o outro. Dessa forma, a problematica das necessidades alimentares
especiais esta neste quesito.

Assim, este trabalho tem a intencdo de trazer formac&o escolar com
aprendizagem soélida dos conteudos de quimica através de um ensino
interdisciplinar e contextualizado a partir de necessidades e problemas presentes

no cotidiano, que séo os distlrbios alimentares.

Dessa forma, este produto educacional relaciona temas do cotidiano com a
guimica em sala de aula. A aula deixa de trazer apenas um acumulo de
informacbes e passa a ser assunto de grande aplicabilidade, promovendo a
aprendizagem quimica e social. Unindo a teoria com a pratica, o resultado é o
desenvolvimento integral do individuo, tornando-o mais critico, mais capaz para
resolucéo de problemas e acima de tudo, mais empético, frente as dificuldades do

outro.



2- OBJETIVOS DA SEQUENCIA TEMATICA

2.1- Objetivo Geral:

Este produto educacional visa aproximar a Quimica do cotidiano dos alunos
a partir de aulas sobre o glaten, formando um individuo critico e capaz de buscar

solucdes para problemas a partir de uma aprendizagem solida e significativa.

2.2 - Objetivos Especificos:

+ Favorecer a aprendizagem dos conceitos quimicos a partir de problemas do

cotidiano.
+ Trazer a Quimica de forma interdisciplinar com os conteudos de Biologia.
* Apresentar a aplicabildade dos contetdos didaticos com o cotidiano.

+ Desenvolver a leitura e interpretacdo de conceitos quimicos a partir de

leitura dos rétulos de produtos alimenticios, interdisciplinar com Portugués.
» Familiarizar com unidades de concentragdo ppm e porcentagem.

» Apresentar um ebook de receitas sem glaten.



3 — COMPOSICAO DA SEQUENCIA TEMATICA

Esta sequéncia tematica é composta por cinco videoaulas que abordam os
distarbios alimentares, em especial, o gluten, e um livro de receitas virtual com

ingredientes sem gluten.
A sequéncia é composta por:
Aula 1 — Alergia alimentar — conceitos fundamentais

Alimentos alergénicos, diferenca entre alergia e intolerancia e

possibilidades de substituicdo de alimentos.
Aula 2 — O glaten — o segredo das massas

Esta aula tem o objetivo de apresentar as propriedades do glaten apds ser

isolado da farinha de trigo.
Aula 3 — Teor de gluten nas farinhas de trigo

Esta aula tem o objetivo de apresentar o procedimento para a verificacao do
teor de glaten em diferentes farinhas de trigo. Traz uma forma de familiarizar com

as unidades porcentagem e ppm estudadas no contetdo de solucdes.
Aula 4 — Estudo dos rotulos.

Esta aula tem o objetivo de apresentar rétulos de produtos industrializados
com foco nas informagdes “contém gluten” e “ndo contém gluten” e como
interpretar essas informacdes, além de associa-las a concentracdo de gluten na

unidade ppm (partes por milh&ao).
Aula 5 — Apresentacao de uma receita livre de glaten

Esta aula tem como objetivo apresentar uma receita de bolo com farinhas
sem gluten e disponibilizar um ebook de receitas de bolos, biscoitos e péaes

preparados com farinhas sem glaten.



4- RECURSOS DIDATICOS

- Equipamentos audiovisuais: notebook, projetor, televiséo ou celulares com
acesso a internet para acessar as videoaulas.

Sugestdes de outros recursos didaticos
- Textos sobre o glaten e distUrbios alimentares.

- Entrevistas ou relatos de pessoas da comunidade escolar com distirbios

alimentares.
-Atividades avaliativas de aprendizagem dos alunos.

- Materiais e equipamentos de laboratério (podem ser materiais alternativos e

de baixo custo, como os utilizados nos videos).



5- AVALIACAO

A avaliagéo fica a critério do professor de acordo com a proposta avaliativa da

escola. Abaixo, seguem algumas sugestdes de avaliacao:
o Participacdo dos alunos nas atividades propostas.
o Elaboracéo de infograficos para divulgacdo na comunidade escolar.
o Relatorios sobre a parte experimental das videoaulas.

o Resolugéo de questdes de processos seletivos anteriores que abordam o

tema, como questdes do ENEM.



6- AS VIDEOAULAS

As videoaulas podem ser acessadas no Canal “Estude o Gluten” através do
endereco:
https://www.youtube.com/channel/UCP9FIp1Ri25XI16ZPJKVV8JQ

Antes de dar inicio as videoaulas, como abordagem inicial para introducao
do assunto, o professor podera realizar uma sondagem sobre o que os alunos
conhecem a respeito da alergia/intolerancia alimentar aplicando o questionério

abaixo:

Alimentos, gluten e disturbios alimentares

Este questionario faz parte do Projeto de Pesquisa do Mestrado Profissional em Quimica em Rede Nacional.
Conto com a sua participagdo voluntaria para respondé-lo.

Desde ja agradego pela sua preciosa colaboragéo.

Gisele Varotto

*

Vocé oferece ou ja ofereceu alguma vez alimentos que estava comendo para criangas sem
perguntar antes, aos pais ou responsaveis da crianga, se ela podia comer?

Sim

N&o

Vocé sabia que alguns alimentos podem causar alergia?
Sim

Nao

Vocé ja ouviu falar em gliten? *
Sim

N&o



Se sim, através de qué? *

[] Lendo rétulos de alimentos

|| Algum programa de TV

|:| Comentario de familiares ou amigos
[ ] Outros

[ ] N&o ouvi falar em gliten

Wocé conhece alguém que tem problemas com gliten?

[] sim, na familia

[ sim, entre amigos

|| sim, entre colegas

[] M&o conhego

Viocé ja fez ou j8 viu fazer bolo ou pda?
) Sim

) NEo

Se sim, quais ingredientes sdo essenciais? Vocé pode marcar mais de uma op¢ao

| leite, farinha de trigo, fermento

| ovos. 6leo e farinha de trigo

" farinha de trigo, ovos, leite, fermento e aguicar
| leite, fubd, aclcar e fermento

| N&o sei quais ingredientes s3o necessérios



*

0 gliten esta presente naturalmente na farinha de trigo, no centeio e na cevada. Assinale
abaixo os alimentos que vocé acha que contém glaten. Vocé pode marcar mais de uma
opGao.
"] bolos, pdes e biscoitos
| arroz e feijéo
| aveia e batata do tipo batata palha
| cerveja e refrigerantes
| chocolate e barrinhas de ceral

w*

0 gluten pode ser classificado como:

uma proteina
um carboidrato
um lipideo

ndo sei

*

Se uma pessoa, alérgica a algum alimento, estiver em uma festa, qual procedimento ela deve
ter?

N&o comer, caso tenha divida sobre a composicéo do alimento ofertado.
Ingerir pequenas quantidades de qualquer alimento ofertado.

Tomar antialérgico antes e provar os alimentos ofertados.

Para alguém que tem alergia a algum alimento, qual (is) agdo (es) vocé acha mais
adequada?

buscar orientac&o médica para uso de antialérgicos
buscar orientacao médica para uso de vacinas
ingerir pequenas quantidades

deixar de comer alimentos que causam alergia

buscar orientacao médica para o tratamento adequado



Observe a figura e assinale verdadeiro ou falso

Verdadeiro

Falso

Este questionario esta disponivel na forma online em:

https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1k7608sPGX4GixROR4yJIXqzPcxOt
Eyj3a

Ao acessar o0 questionario, faca uma cépia para 0s seus arquivos para que
vocé possa realizar as alterac6es que achar necessarias e compartilhar com seus

alunos.

Apos analise das respostas dos alunos, da-se continuidade a aula com
alguma abordagem que o professor achar necessaria ou com a videoaulal.



VIDEOAULA 01

Alergia alimentar- conceitos fundamentais

Esta aula tem o objetivo de informar sobre os disturbios alimentares
relacionados ao gluten. Traz a diferenca entre alergia alimentar e intolerancia

alimentar e, apresenta os principais disturbios relacionados ao gluten.

CANAL ESTUDE O GLUTEN

Distirbios 1n,
alimentares .]YGER Cry
relacionados fy = E
ao gluten

Aula 1

Nesta aula, o professor devera enfatizar a diferenca entre alergia e
intolerancia e avaliar as respostas dos alunos sobre a expressdo: “alergia a

lactose” e sigla APLV (alergia a proteina do leite de vaca).

Também sdo apresentados os principais alimentos alergénicos e a
alimentacdo sem glaten com a apresentacdo de farinhas que podem ser usadas
em substituicdo a farinha de trigo, principal fonte de glaten.

Alimentos
alergénicos

mais comuns




L] ~ s o PP .
AI ime n-l-a ? ao Substitui¢aio da tradicional farinha de

trigo por farinhas sem gliten, como:
farinha de améndoas, arroz, coco,
araruta, mandioca panificavel,
amendoim, gréio de bico, , castanha de
caju, quinoa, amaranto, trigo sarraceno,
sorgo, amido de milho, fub4, aveiq,

polvilhos doce e azedo, goma de

tapioca, frango

sem gluaten

Neste momento, pode-se questionar os alunos se eles sentem algum
desconforto ao ingerir um alimento ou até mesmo se ja tiveram algum diagndstico

indicando alergia/intolerancia alimentar ou conhecem alguém nestas condic¢ées.

Além disso, pode-se perguntar se eles ja ouviram falar nessas farinhas
diferentes da farinha de trigo, se eles ja ingeriram alimentos sem gluten, entre
outras perguntas, de acordo com a fluidez das discussdes e conhecimentos

prévios dos alunos.

Outras opc¢Oes para aprofundar os conhecimentos e também para avaliacdo
€ propor uma pesquisa sobre outros alimentos alergénicos, como manter uma
dieta equilibrada sem riscos a saude e como essas farinhas sem glaten podem
contribuir para uma alimentacdo saudavel, quais nutrientes elas tém e que as
tornam boas escolhas alimentares. Esta pesquisa podera ser feita com o apoio do
professor de Biologia.

VIDEOAULA 02

Gluten — O segredo das massas

Esta aula é bem especifica sobre o gliten e a quimica é mais explorada.
Nela, sera possivel verificar como o gluten é extraido da farinha de trigo e as
propriedades elasticas da massa e do glaten, apoés ser isolado, e sédo apresentadas
as funcbes do gluten nas massas. Esse assunto pode ser enriquecido mostrando
massas feitas com diferentes farinhas sem glaten, as quais ndo vao apresentar

elasticidade.



Conceitos quimicos, formula estrutural, constituicdo do gluten e do gréo de
trigo sédo apresentados nesta aula e podem ser explorados de diferentes formas pelo

professor.

Especificamente em relacdo a extracdo do glaten, a lavagem dele e a retirada
do amido, pode-se associar os conceitos de polaridade das substéncias e a
solubilidade delas em agua. Ao apresentar para o aluno o fragmento da estrutura do
amido, a amilose, e o fragmento da rede de glaten, pode-se ressaltar a polaridade da
amilose, responsavel pela solubilidade do amido em agua, diferentemente do gliten
qgue, apesar de ter sitios capazes de interagir com a agua, € uma estrutura apolar e,

portanto, ndo sollvel em agua.

Vale destacar também para o aluno que a estrutura do amido é uma estrutura
complexa, formada por, além da amilose, pela amilopectina. Entretanto o amido,

comumente, é representado de forma simplificada apenas pela amilose.

A quimica do Glaten

Fragmento da rede de glaten Representacéo espacial da rede de glaten




Outro exemplo, os sais minerais presentes no grdo do trigo, podem ser
trabalhados no conteido de Tabela Periodica e pode também ser ministrado de

forma interdisciplinar com a Biologia.

A quimica do grao
de trigo

Vitaminas Sais minerais Gorduras e Fibras

Vitaminas A, D, E e Ca, Cr, Fe, K, Mg, Na, P, §, Triglicerideos e
vitaminas do complexo B. Se, Zn. celulose

A extracdo do gluten € feita através da lavagem da massa para retirada do
amido. A massa deve ser lavada até a agua perder a cor esbranquicada do inicio da
lavagem. E o amido que deixa a 4gua branca. Nessa etapa, pode-se utilizar o Teste

de lodo para confirmar a presenca de amido na agua, como na figura abaixo.

Todo o0 passo a passo esta na videoaula 2.



Essa aula pode ser uma atividade pratica, facilmente realizada em sala de
aula com os alunos, pois precisa apenas de farinha de trigo, agua, iodo e um

recipiente.

Atencdao: antes de realizar essa atividade, certifigue-se que ndo h4 nenhum
aluno com restricdo ao gluten. Em alguns casos, apenas a manipulacdo de material

com gluten ou a aspiracao de particulas suspensas podem desencadear reacoes.

VIDEOAULA 03

Teor de gluten na farinha de trigo

Esta aula tem o objetivo de apresentar o procedimento para determinar a
concentracdo de glaten na farinha de trigo. Aqui sdo comparadas 3 diferentes
farinhas de trigo em relacdo a porcentagem de glaten. Se o professor preferir, pode
dividir os alunos em grupos para que cada grupo determine o teor de gluten de uma

mesma farinha de trigo e comparar os resultados obtidos por cada grupo.

SERA QUE TODA
FARINHA DE TRIGO E

Calculo do teor e [ cunl?
de gliten em 3 !

diferentes POSSO USAR UMA

. 4 UNICA FARINHA DE
farinhas de . TRIGO EM TODAS AS
PREPARACOES, PAES
OU BOLOS?

trigo

JA OUVIU ALGUEM
DIZER QUE PREFERE
UMA FARINHA A
OUTRA?

Nesta aula, o foco esta no célculo do teor de gluten nas farinhas de trigo. Se o
professor achar necessario, podera desenvolver os calculos de forma interdisciplinar

com a disciplina de Matematica.



70g de farinha A ——- 9,6g de gliten 70g de farinha B 6,3g de gliten

Procedimenfo 100g de farinha A 100g de farinha B

4leul X =100 . 9,6/70 Ko D GEYED
para calculo e X-9%

do teor de
glaten em
diferentes
70g de farinha C ---——- 7,8g de gliten

fCl rlnhds de 100g de farinha C

trigo X =100 .7,8/70
g X=11%

A partir dos resultados obtidos, os alunos podem ser levados a pensar no por

qué das diferencas de teor de gluten entre as farinhas de trigo.

Farinhas de trigo

Por que s&o diferentes?

CANVA.COM. ACESSO EM 05/10/2021

Para enriquecer as discussfes, pode-se fazer a comparacdo dos valores
obtidos com os valores apresentados no rotulo e caso haja discordancia, formular
hipoteses, que geralmente estéo relacionadas a técnica como falta de precisdo nas

pesagens.

VIDEOAULA 04

Estudo dos rétulos

Com o objetivo de apresentar rotulos de produtos alimenticios industrializados
com foco em “contém gluten” e “ndo contém gluten” esta videoaula apresenta um
pouco da legislacdo brasileira para a regulamentacdo dos rotulos de alimentos

industrializados.



PARA O BRASIL: Biscoito com cobertura de chocolate amargo sem

DESTAQUE PARA (el
A PRESENCA OU
AUS ENC I A D E ; ! ﬂcATéb(fONTEM GLUTEN.
GLUTEN s

BISCOITO DE CHOCOLATE

CHOCOLATE EM BARRA

FOTOS DO AUTOR

Procura relacionar a Lei de regulamentacdo dos rétulos com os rotulos de

diferentes produtos alimenticios.

Art. 1° - Todos os alimentos industrializados que
EghgﬂlésggE contenham gldten, como trigo, aveia, cevada,

malte e centeio e/ou seus derivados, deverao
conter, obrigatoriamente, adverténcia indicando
essa Composigao.

§ 2° - A adverténcia deve ser impressa nos
rétulos e embalagens dos produtos
industrializados em caracteres com destaque,

nitidos e de facil Leitura.

Outro assunto abordado, também relacionado a regulamentacao dos rétulos,
€ a concentracao limite de glaten dada em ppm (partes por milhdo), podendo o
professor abarcar outros produtos que também apresentam essa unidade de

concentracéo para ampliagdo de conteudo.

Ainda na questédo da concentracdo de gluten nos alimentos, deve-se ressaltar
que nao ha valores mundialmente padronizados, cada pais tem a sua legislacdo
sobre a deteccdo e quantificacdo de glaten nos alimentos, definindo até mesmo, o
método analitico utilizado. Como consequéncia, um produto considerado sem glaten
no Brasil, pode ser considerado com gliten em outro pais, a depender da legislacdo

de cada pais.



O professor ainda pode explorar as atuais discussdes acerca da
determinacao de gluten nos alimentos, como a proposta de reduzir de 20 ppm para
10 ppm a quantidade maxima permitida de gliten nos alimentos para 0s mesmos
serem considerados como “sem glaten”. Vale destacar também a proposta de teor
de gluten ndo detectavel para que o produto seja considerado “sem glaten”. Neste
caso, o professor deve esclarecer os alunos que a nao deteccéo de gluten (ou outras

substancias) depende do método analitico utilizado.

NAO HA UM PADRAO NACIONAL PARA
O LIMITE DE GLUTEN

NO BRASIL
10 ppm
NAO DETECTAVEL
DEPENDE DO METODO
ANALITICO

Para ampliar as discussbes e a interdisciplinaridade, juntamente com o
professor de biologia, podem ser levantadas questdes como a especificidade do
organismo, ou seja, cada individuo tem suas caracteristicas proprias e com isso,
alguns individuos podem ser mais ou menos tolerantes ao gluten nos alimentos.
Dessa forma, ha individuos que toleram teores de gluten em torno de 20 ppm e
outros individuos ndo tém a mesma tolerdncia e apresentam o0s sintomas

caracteristicos da sua doenca ao ingerir alimentos com essa concentracao de gluten.

Outra sugestao para ampliar o estudo deste contetdo é sugerir uma pesquisa
sobre “contaminagao cruzada” e “alimentos limpos”, expressfes muito comuns no
contexto alérgico e, sem duvidas, relacionadas a rotulagem contém ou nao contém

gluten.



VIDEOAULA 05

Bolo de maca sem glaten

Esta aula traz uma receita de bolo sem gluten. Todo o passo a passo esta na
videoaula. Nesta aula, pode-se trabalhar a quimica, em especial, a importancia do
fermento em pdé nas preparacdes, 0 processo reacional e a participagdo no

crescimento das massas. Acrescenta-se também o estudo das fung¢des inorganicas.

Outra sugestédo é trabalhar as diferencas entre fenémeno fisico e fenémeno

guimico e a linguagem quimica relacionada.



7- EBOOK DE RECEITAS SEM GLUTEN

O ebook apresenta mais de vinte receitas “sem gluten” com um passo a
passo, sem complicacfes, e algumas podem até serem elaboradas, facilmente, na

cozinha da escola.

Todas as receitas foram testadas, entretanto poderdo haver algumas
variacfes em relacdo a qualidade dos ingredientes. Também deve ser levado em

conta as diferencas normais entre os fornos e fogdes.

As receitas trazem modo de preparo simples e ingredientes faceis de serem
encontrados em supermercados, lojas especializadas e até em sites da internet.

O objetivo de disponibilizar esse e-book € promover 0 acesso a receitas com
sabor e aroma agradaveis ao paladar, e seguras ao serem preparadas com
ingredientes livres de gluten. Todos os alimentos sem gluten tém caracteristicas bem

especificas e diferentes dos alimentos preparados com gluten.

Sempre se certifique que os ingredientes estejam isentos de gluten, ou seja,
gue nao tenham contaminacao cruzada por gluten, para garantir que a receita seja,
realmente, sem gluten. Muitas empresas fornecem laudos dos produtos vendidos,

dando maior seguranca sobre a procedéncia do ingrediente.

O ebook podera ser acessado e baixado em:

https://drive.google.com/file/d/1oUl 1WW4fYKJeOR-
EpuN x3V9YSVOxY3/view?usp=sharing




21 RECEITAS

Receitas Sem
Glute

GISELE DE CASSIA VAROTTO

¥ BOLO DE
~ MACA

indice

Receitas
Doces

5. Bolo de maca
6. Bolo neutro
7. Bolo de milho

8. Bolo de chocolate

9. Bolo de caneca
10. Broa de fuba
11. Bombocado de
fuba

12. Rocambole
13. Panqueca doce
14. Waffles

15. Rosquinha de
amendoim

16. Biscoito
amanteigado de
limao

Receitas
Salgadas

18. Bolo de batatas
19. Pao de queijo
20. Bolinhas de
queijo

21. Panqueca
salgada

22. Nhoque
23.Tortade
sardinha
24.Tortade
liquidificador

25. Quiche de bacon
26. Biscoito de
polvilho

Ingredientes

* | xicara de cha de farinha de améndoas
* 1/4 xicara de cha de amido de milho

* | xicara de cha de agucar

« 1/4 xicara de cha de leite

« 15 mL de cleo

* 2 magas

* 5ovos

+ 1 colher de café de canela em po

+ 1 colher de sopa de termento em pé

Modo de Preparo

I.Descasque uma maga e pique em fatias para
forrar a forma.
2.Unte uma forma retangular e polvilhe agucar e
coloque as fatias de maga.
5.Bata no liquidificader, a casca da magd mais a
outra magd e os demais ingredientes, exceto o
fermento em pé.
4.Despeje o conteido em uma tigela, acrescente o
fermento e misture bem.
5.Coloque a massa na forma e leve para assar em
forno pré-aquecido a 250 graus Celsius por 35
minutos.
6.Para saber se esta assado, faga o teste do palito.
Fure o bolo com um palito de dente, se ele sair
limpo & porque a massa esta assada.
Dica: vocé pode cortar a mag@ em cubinhos e
adicionar & massa juntamente com o fermento.
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