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Separacao de Alimentos:

« Mantenha separados alimentos com gluten e sem gluten para evitar
contaminacgao cruzada.

. Use areas de preparacao diferentes ou superficies limpas para
manipular alimentos com e sem glaten.

Utensilios e Equipamentos:

« Tenha utensilios dedicados para alimentos sem glaten ou lave-o0s
minuciosamente antes de usa-los para evitar contaminacao.

« Se possivel, tenha panelas, formas e outros utensilios especificos para
uso exclusivo de alimentos sem gluten.

Limpeza Adequada:

. Limpe completamente as superficies de trabalho, bancadas, mesas e
utensilios antes de iniciar o preparo.

. Use produtos de limpeza adequados e verifique se nao contém
residuos de glaten.




Atenc¢ao aos Rotulos:

. Verifique os rotulos dos ingredientes para garantir que sejam livres de
glaten ou certificados como tal.

« Preste atenc¢ao aos produtos processados que possam conter tragos de
glaten.

Armazenamento Separado:

. Armazene alimentos sem gluten separadamente para evitar a
contaminacao acidental.

. Use recipientes etiquetados para identificar claramente alimentos sem
glaten.

Atencao aos Detalhes:

. Lave as maos cuidadosamente antes de manipular alimentos sem
glaten.

. Evite usar os mesmos utensilios ou toalhas de cozinha que foram
usados em alimentos com gluten.

Consciéncia da Contaminacao:

. Esteja cientedequemesmopequenas quantidades de gluten podem
causar reagoes em pessoas sensiveis.

. Evite cozinhar alimentos com e sem gluten ao mesmo tempo no
mesmo espaco, se possivel. o
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Pao de Cenoura e Sementes de Girassol

=220 min

2 cenouras grandes raladas

3 ovos

. 1/4 xicara de 6leo de coco derretido
. 1/2 xicara de farinha de améndoas
. 1/2 xicara de farinha de arroz

. 1/4 xicara de sementes de girassol
1 colher de cha de fermento em po
. Sal a gosto

Modo de preparo:

1.Pré-aqueca o forno a 180°C e unte uma forma de pao.

2.Em uma tigela, misture as cenouras raladas, os ovos e o 6leo de coco.

3.Adicione a farinha de améndoas, a farinha de arroz, as sementes de girassol, o
fermento em po ¢ o sal, misturando bem.

4.Despeje a massa na forma preparada e leve ao forno por aproximadamente 40
minutos, ou até que o pao esteja dourado ¢ firme.

5.Deixe esfriar antes de fatiar e servir.



Pao de Amaranto

- 2 xicaras de farinha de amaranto

. 1/2 xicara de farinha de arroz

. 1/4 xicara de oleo de coco derretido
. 1 xicara de agua morna

. 2 0VOS

1 colher de sopa de fermento em pod
Sal a gosto

Modo de preparo:

1.Pré-aqueca o forno a 180°C ¢ unte uma forma de pao.

2.Em uma tigela grande, misture a farinha de amaranto e a farinha de arroz.

3.Adicione o 6leo de coco, a 4gua morna, os ovos, o fermento em po € o sal,
misturando até formar uma massa homogeénea.

4.Despeje a massa na forma preparada e leve ao forno por cerca de 45 minutos, ou
até que o pao esteja dourado e firme.

5.Deixe esfriar antes de fatiar e servir.



PAO DE MANDIOCA

- 2 xicaras de polvilho doce 1 xicara de
- polvilho azedo 2 xicaras de mandioca
. cozida e amassada 1/2 xicara de agua
. morna 1/4 xicara de azeite de oliva 1

. colher de cha de sal

Modo de preparo:

1.Pré-aqueca o forno a 180°C e unte uma forma de pao.
2.Em uma tigela grande, misture o polvilho doce e o polvilho azedo.
3.Adicione a mandioca amassada, a agua morna, o azeite de oliva e o sal,

misturando até formar uma massa homogeénea.

4.Modele a massa em formato de pao e coloque na forma preparada.

5.Leve ao forno por cerca de 40 minutos, ou até que o pao esteja dourado e firme
ao toque.

6.Deixe esfriar antes de servir.
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.
Prepare a forma: ldealmente, use uma forma de pao de 20cm x 10cm.

Misture os ingredientes secos: Em uma tigela grande, misture as farinhas,
aféculade batata, a goma xantana, o sal e o fermento.

Adicione os liguidos: Faga um pog¢o no centro dos ingredientes secos e
adicione a agua morna e o 0leo. Comece a misturar e adicione 0s ovos um
de cada vez, misturando bem apos cada adicao.

Misture bem: Use uma colher de pau e misture ate que fique uma
massa homogenea

Coloque na forma: Transfira a massa para a forma previamente preparada
alisando o topo com uma espatula.

Deixe crescer: Cubra com um pano limpo e deixe crescer em um local
quente por cerca de 30-40 minutos. O pao deve crescer, mas nao dobrar de
tamanho.

Asse o pao:Asse no forno pré-aquecido por cerca de 30- 40 minutos ou até
que o pao esteja dourado e firme ao toque. O pao estara pronto quando
atingir uma temperatura interna de 90°C.

Deixe esfriar: Retire o pao do forno e deixe esfriar na forma por cerca de 10
minutos antes de transferi-lo para uma grade para esfriar completamente.



PAO DE AVEIA

=220 min

- INGREDIENTES

Farinha de aveia sem glaten Fermento biologico

seco instantaneo

Farinha de ameéndoa \
Agua morna

Fécula de batata Oleo de coco
derretido
Goma xantana
Sal

Ovos inteiros

©0000
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Prepare a forma: Use uma forma de pao de 20cm x 10cm. Unte Unte
levemente com um pouco de oleo ou use papel manteiga.

Combine os ingredientes secos: Em uma tigela grande, misture a farinha de aveia, a
farinha de ameéndoas, a fécula de batata, agoma xantana, o fermento e o sal.

Misture os ingredientes tmidos: Em outra tigela, bata os ovos, adicione o oleo de
coco derretido e a agua morna. Misture bem.

Combine as misturas: Adicione os ingredientes amidos aos ingredientes secos e
misture bem até que a massa esteja completamente combinada e nao haja manchas

secas. A massa sera um pouco pegajosa.

Iransfira para a forma: Coloque a massa na forma preparada e use uma espatula
para espalha-la de maneira uniforme.

Deixe a massa descansar: Cubra a forma com um pano de prato limpo e deixe
descansar em um local quente por aproximadamente 30 minutos, permitindo que a
massa cres¢a um pouco.

Asse o pao: Coloque a forma no forno pré-aquecido e asse por cerca de 35-40
minutos, ou até que o pao esteja dourado por cima e firme ao toque.

Verifique o cozimento: Insira um palito no centro do pao; ele deve sair limpo. Vocé
também pode usar um termometro para pao - o pao esta pronto quando a
temperatura interna atinge cerca de 90°C.

Deixe esfriar: Retire o pao do forno e deixe-o esfriar na forma por cerca de 10
minutos. Em seguida, transfira para uma grade e deixe esfriar completamente antes
de cortar.



PAO DE AMENDOAS "~
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Prepare a forma:A forma ideal para esta receita é de aproximadamente
20cm x 10cm. Unte-a ou forre com papel manteiga.

Misture os ingredientes secos: Em uma tigela grande, combine a farinha de
ameéndoa, a farinha de coco, a goma xantana, o fermento e o sal.

Adicione os ingredientes umidos: Em uma tigela separada, bata os ovos e
depois adicione a agua morna e o azeite. Misture bem.

Combine as misturas: Despeje os ingredientes umidos nos secos e misture
bem até formar uma massa homogenea.

Iransfira para a forma: Coloque a massa na forma preparada e alise o topc
com uma espatula.

Deixe a massa descansar: Cubra com um pano de prato limpo e deixe
descansar por cerca de 30 minutos em um local quente.

Asse o pao: Cologue o pao no forno pré-aquecido e asse por 35-40 minutos
ou até que o topo esteja dourado e um palito inserido no centro saia limpo.

Verifique o cozimento: Insira um palito no centro do pao; ele deve sair
limpo. Voceé também pode usar um termometro para pao - o pao esta
pronto quando a temperatura interna atinge cerca de 90°C.

Deixe esfriar: Deixe o pao esfriar na forma por cerca de 10 minutos antes
de transferi-lo para uma grade para esfriar completamente.
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PAO DE COCO

Farinha de améndoa

Fermento biologico
seco instantaneo

Coco ralado sem acucar

Farinha de coco )
Agua morna
Goma xantana )
Oleo de coco
sal
. Ovos inteiros
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Prepare a forma: Use uma forma de pao de 20cm x 10cm. Unte com um
pouco de oleo de coco ou forre com papel manteiga.

Misture os ingredientes secos: Em uma tigela grande, misture as
farinhas, goma xantana, fermento e sal.

Adicione os ingredientes umidos: Em outra tigela, bata os ovos,
adicione o oleo de coco derretido e a agua morna. Misture bem.

Combine as misturas: Adicione os ingredientes itmidos aos
ingredientes secos e misture bem até obter uma massa homogénea.

Iransfira para a forma: Despeje a massa na forma preparada, alise o
topo com uma espatula.

Deixe a massa descansar: Cubra a forma com um pano de prato limpo e
deixe descansar em um local quente por cerca de 30 minutos.

Asse o pao: Coloque no forno pré-aquecido e asse por cerca de 40
minutos, ou até que o topo esteja dourado e um palito inserido saia
limpo.

Deixe esfriar: Retire do forno e deixe esfriar na forma por cerca de 10
minutos, depois transfira para uma grade para esfriar completamente.



PAO DE ARROZ
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Goma xantana

n
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Oleo de coco ou
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Ovos inteiros
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Prepare a forma: Utilize uma forma de pao de 20cm x 10cm. Unte com
Oleo ou forre com papel manteiga.

Misture os ingredientes secos: Em uma tigela grande, combine a
farinha de arroz, a fécula de batata, a goma xantana, o sal e o fermentc
biologico seco.

Adicione os ingredientes umidos: Em outra tigela, bata os ovos,
adicione a agua morna e o oleo. Misture bem.

Combine tudo: Despeje a mistura amida sobre os ingredientes secos e

misture bem. Vocé devera ter uma massa lisa e um pouco pegajosa.

Iransfira para a forma: Transfira a massa para a forma preparada e
alise o topo com uma espatula.

Deixe a massa descansar: Cubra com um pano de prato limpo e deixe
descansar em um local quente por cerca de 30 minutos.

Asse o pao: Asse no forno pré-aquecido por 35-40 minutos, até que o
pao esteja dourado por cima e um palito inserido no centro saia limpo.

Deixe esfriar: Retire o pao do forno e deixe esfriar na forma por cerca
de 10 minutos, depois transfira para uma grade para esfriar
completamente.



PAO DE BANANA

Bananas médias bem
maduras

Farinha de ameéndoas

Farinha de coco

Goma xantana

Ovos inteiros

0000

IN GREDIEN TES

fermento em po (sem
glaten)

bicarbonato de sodio

leo de coco derretido

Extrato de baunilha
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Prepare a forma: Utilize uma forma de pao de 20cm x 10cm. Unte com oleo
ou forre com papel manteiga.

Misture os ingredientes secos: Em uma tigela grande, combine a farinha de

arroz, a fécula de batata, a goma xantana, o sal e o fermento biologico

seco.

Amasse as bananas: Em uma tigela grande, amasse as bananas até ficarem
bem pure.

Adicione os ingredientes (imidos: Adicione os ovos, o 0leo de coco e o
extrato de banilha as bananas e misture bem.

Misture os ingredientes secos: Em outra tigela, misture a farinha de
amendoas, a farinha de coco, a goma xantana, o fermento em po, o
bicarbonato de sodio e o sal.

Combine as duas misturas: Adicione os ingredientes secos aos ingredientes
umidos, misturando bem até formar uma massa homogenea.

I'ransfira para a forma: Despeje a massa na forma preparada e use uma
espatula para espalhar uniformemente.

Asse o pao: Asse no forno pré-aquecido por cerca de 45-50 minutos, ou até
que um palito inserido no centro saia limpo.

Deixe esfriar: Retire o pao do forno e deixe esfriar na forma por cerca de 10
minutos, depois transfira para uma grade para esfriar completamente.
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PAO DE AMENDOAS COM COCO

Farinha de améndoas Sal

Farinha de coco Agua morna

Goma xantana Oleo de coco derretido

Ovos inteiros Extrato de baunilha

fermento biologico seco

] K coco ralado sem acucar
instantaneo

0000
000060
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Prepare a forma: Uma forma de 20cm x 10cm é ideal. Unte ou forre com
papel manteiga.

Misture os ingredientes secos: Em uma tigela grande, combine as farinhas
de ameéndoas e coco, goma xantana, fermento e sal.

Misture os ingredientes umidos: Em outra tigela, bata os ovos, adicione a
agua morna e o oleo de coco derretido. Misture bem.

Combine tudo: Despeje a mistura imida nos ingredientes secos e misture
bem até obter uma massa homogeénea.

Coloqgue na forma: Despeje a massa na forma preparada e use uma

espatula para alisar a superficie.

Deixe a massa descansar: Cubra com um pano de prato limpo e deixe
descansar em um local quente por cerca de 30 minutos.

Asse o pao: Cologue no forno pré-aquecido e asse por 35-40 minutos, ou até
que o topo esteja dourado e um palito inserido no centro saia limpo.

Deixe esfriar: Retire o pao do forno e deixe esfriar na forma por 10
minutos. Transfira para uma grade para esfriar completamente.



N N 25
PAO DE AMENDOAS COM NOZES

=20 min

Agua morna

. Oleo de coco derretido

fermento biologico seco
instantaneo Ovos inteiros

Farinha de améndoas

Sal

Nozes picadas

Goma xantana
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Prepare a forma: Recomendo uma forma de pao de 20cm x 10cm. Unte ou
forre com papel manteiga.

Misture os ingredientes secos: Em uma tigela, misture a farinha de
amendoas, nozes picadas, goma xantana, fermento e sal.

Misture os ingredientes tumidos: Em outra tigela, bata os ovos, depois
adicione a agua morna e o 0leo de coco derretido. Misture bem.

Combine as misturas de ingredientes secos e umidos: Misture bem até
obter uma massa homogenea.

Iransfira a massa para a forma: Coloque a massa na forma preparada e
use uma espatula para alisar o topo.

Deixe a massa descansar: Cubra com um pano de prato limpo e deixe
descansar em um local quente por cerca de 30-45 minutos. O pao deve
crescer um pouco.

Asse o pao:Asse no forno pré-aquecido por cerca de 35-40 minutos, até que
0 pao esteja dourado e um palito inserido no centro saia limpo.

Deixe esfriar: Deixe o pao esfriar na forma por cerca de 10 minutos, depois
transfira para uma grade para esfriar completamente.



PAO DE QUINOA

=220 min

 INGREDIENTES

Farinha de quinoa

Nozes picadas Agua morna

Goma xantana Oleo d? coco
derretido

Fermento biologico seco Ovos inteiros

instantaneo
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Prepare a forma: Utilize uma forma de pao de 20cm x 10cm. Unte-a ou
forre com papel manteiga.

Misture os ingredientes secos: Em uma tigela grande, misture a farinha de
quinoa, nozes picadas, goma xantana, fermento e sal.

Prepare os ingredientes umidos: Em outra tigela, bata os ovos, adicione a
agua morna e o oleo de coco derretido. Misture bem.

Combine as misturas: Adicione os ingredientes imidos aos ingredientes
secos e misture bem até formar u a massa homogeénea.

Iransfira para a forma: Coloque a massa na forma preparada e use uma
espatula para nivelar o topo.

Deixe descansar: Cubra com um pano de prato limpo e deixe a massa
descansar em um local quente por 30 minutos.

Asse:Asse no forno pré-aquecido por cerca de 35- 40 minutos ou até que o
pao esteja dourado por cima e um palito inserido no centro saia limpo.

Deixe esfriar: Deixe o pao esfriar na forma por cerca de 10 minutos antes
de transferi-lo para uma grade para esfriar completamente.
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PAO DE BATATA DOCE

=220 min

INGREDIENTES

Batata doce cozida e

Fermento biologico
amassada

seco

Farinha de arroz
Sal

Farinha de améndoa
. Oleo de coco derretido

00

Goma xantana

@ Ovos inteiros

00000

agua morna
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MODO DE PREPARO

Preparacao da Massa: Em uma tigela grande, misture a farinha de arroz, a
farinha de amendoa, a goma xantana e o sal.

Em uma tigela separada: misture o fermento biologico seco com a agua morna e
deixe descansar por 5-10 minutos, até comecgar a formar espuma.

Adicione: a mistura de fermento a mistura de farinha.

Adicione a batata doce amassada, os ovos e o o0leo de
coco a mistura: Mexa bem até a massa ficar homogénea. A massa sera um pouco
mais espessa do que a massa de pao tradicional devido a falta de glaten.

Descanso: Cubra a tigela com umR apgauneol de prato [impo e deixe a massa
descansar em um local quente por 1 hora. Ela deve crescer um pouco,
mas nao vai dobrar de tamanho como a massa de pao com gluten.

Preparacao da Forma e do Forno: Preaquega o forno a 180°C. Unte levemente a
forma de pao com um pouco de o6leo de coco ou use papel manteiga para evitar
que o pao grude.

Iransferencia para a Forma: Transfira a massa para a forma de pao preparada
alisando o topo com uma espatula.

Assar: Asse no forno preaquecido por cerca de 45-50 minutos, ou até que o topo
esteja dourado e um palito inserido no centro saia limpo.

Deixe o pao esfriar: na forma por cerca de 10 minutos, depois remova-o e
coloque-o em uma grade para esfriar completamente.

Corte e Sirva: Aguarde o pao esfriar completamente antes de cortar
para obter as melhores fatias.
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PAO DE AVEIA E MACA

A

=v)20 min

 INGREDIENTES

Farinha de aveia sem

gluten sal

farinha de améndoas <
Agua morna

Goma xantana -
Oleo de coco

derretido

Fermento biologico seco
Ovos inteiros

Maca ralada

00000
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MODO DE PREPARO

Preparacao da Massa: Em uma tigela grande, misture a farinha de aveia, a
farinha de améndoas, a goma xantana e o sal.

Dissolva o fermento biologico seco: na agua morna e deixe repousar por
cercade 5 minutos, até que comece a formar espuma.

Adicione a mistura de fermento: o oleo de coco derretido e 0s ovos a
mistura seca. Misture bem até combinar todos os ingredientes.

Adicione a maca ralada: e misture até que esteja bem incorporada a
massa. Cubra a tigela com um pano de prato limpo e deixe descansar em
um local quente por cerca de 1 hora. A massa deve crescer um pouco.

Preaqueca o forno a 180°C.: Unte a forma de pao com oleo de coco ou
forre
com papel manteiga.

Iransfira a massa: para a forma preparada, usando uma espatula para
espalhar uniformemente.

Asse o pao no forno: preaquecido por cerca de 45-50 minutos, ou até que o
topo esteja dourado e um palito inserido no centro saia limpo.

Deixe esfriar na forma por 10 minutos: depois remova o pao e coloque-o
em uma grade para esfriar completamente. Aguarde o pao esfriar
completamente antes de cortar.
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PAO DE BANANA E GERGELIM

5

Farinha de arroz
integral
Sementes de gergelim

Farinha de améndoas

a6

Bananas médias

00

YUK Farinha de coco

Oleo de coco derretido

?

Vinagre de maca

Goma xantana
@ Mel
@ fermento biologico seco
instantaneo
@ Leite de améndoas
@ Ovos inteiros @
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MODO DE PREPARO

Em uma tigela grande: misture a farinha de arroz, farinha de améndoas,
farinha de coco, goma xantana, fermento e sal.

Adicione as sementes de gergelim e misture bem: Amasse as bananas até
obter um pure.

Em uma tigela separada: misture o pure de banana, oleo de coco, mel (ou
xarope de bordo), ovos, leite de améndoas e vinagre de maca.

Despeje os ingredientes imidos nos ingredientes secos: e misture bem até
obter uma massa homogenea.

Cubra a tigela com um pno impo: e deixe a massa repousar por cerca de
uma hora em um local quente, para permitir que o fermento aja e a massa
cresca.

Preaqueca o forno a 180°C: Unte a forma de pao com oleo de coco ou use
papel manteiga.

Iransfira a massa para a forma: preparada e alise a superficie com uma
espatula.

Asse no forno preaquecido: por aproximadamente 45-50 minutos ou até
que um palito inserido no centro saia limpo. O tempo pode variar
dependendo do forno, entao é bom verificar a partir dos 40 minutos.

Deixe o pao esfriar na forma: por cerca de 10 minutos, depois transfira pare
uma grade para esfriar completamente.
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Unte sua forma de pao: com um pouco de oleo de coco ou o 6leo de sua
escolha.

Em uma tigela grande: misture 200g de farinha de amendoas, 50g de
farinha de coco, 5g de goma xantana e 5g de sal.

Em uma tigela separada: misture 10g de fermento biologico seco com 240g
de agua morna. Deixe repousar por cerca de 5 a 10 minutos, até comecgar a
espumar.

Adicione os ovos: a pasta de amendim & mistura de
fermento e misture bem.

adicione gradualmente os ingredientes tumidos aos secos: misturando
continuamente até obter uma massa homogeénea e pegajosa.

Coloque a massa na forma de pao untada: Com as maos umidas ou uma
espatula, alise a superficie.

Cubra a forma com um pano de prato limpo: e deixe a massa descansar em
um lugar quente por cerca de 30- 60 minutos, ou até que dobre de
tamanho.

Asse o pao no forno pré-aquecido: por cerca de 30-40 minutos, ou até que
esteja dourado por cima e um palito inserido no centro saia limpo.

Deixe o pao esfriar na forma por cerca de 10 minutos: depois transfira para
uma grade para esfriar completamente. Corte em fatias e aproveite!



PAO DE PSYLLIUM

farinha de arroz
integral

(o))

GGG’G

Farinha de améndoas A gua morna

Cascade psyllium em po )
Oleo de coco

Goma xantana
Ovos inteiros

Fermento biologico seco

37



38
MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Unte a forma de pao:de 20em x 10cm com o oleo de
COCo.

Em uma tigela grande: misture as farinhas, o psyllium em po, a goma
xantana e o sal. Em outro recipiente, misture o fermento biologico seco
com a agua morna e deixe descansar por 5-10 minutos, até comecar a
espumar.

Bata os ovos e o o0leo de coco até ficarem bem misturados: e em seguida,
adicione a mistura de fermento.
Agora, combine os ingredientes aumidos com os secos: misturando bem até
obter uma massa homogenea. A massa sera um pouco mais espessa e

pegajosa do que a massa de pao comum devido a falta de glaten.

Iransfira a massa para a forma de pao untada: e use uma espatula (ou mao
molhadas) para alisar a superficie.

Cubra com um pano de prato limpo: e deixe descansar em um local quente
por cerca de 45-60 minutos. O pao nao dobrara muito de tamanho, mas
deve aumentar um pouco.

Cologue o pao no forno pré-aquecido: e asse por cerca de 45-50 minutos, ou
até que o topo esteja dourado e um palito inserido no centro saia limpo.

Deixe o pao esfriar na forma por cerca de 15 minutos: em seguida, transfira
para uma grade para esfriar completamente antes de cortar.
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PAO DE LINHACA

farinha de linhacga Sal

»

) . Agua morna
Farinha de améndoas 9

Goma xantana Oleo de coco
derretido
Fermento biologico seco Ovos inteiros
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.
Unte a forma de pao: com um pouco de oleo.

Em uma tigela grande: combine a farinha de linhacga, a
farinha de améndoas, a goma xantana e o sal. Em outra tigela, misture o
fermento biologico seco com a agua morna. Deixe repousar por cercade 5 a
10 minutos, até comecar a espumar.

Adicione os ovos e o Oleo de coco derretido a mistura de fermento e bata
bem para combinar: Gradualmente, adicione os ingredientes umidos aos
ingredientes secos, misturando até formar uma
massa homogeénea.

Transfira a massa para a forma de pao untada: alisando
a superficie com uma espatula ou as maos iumidas.

Cubra com um pano de prato limpo: deixe a massa descansar em um local
quente por cerca de 45- 60 minutos. Devera aumentar ligeiramente de
tamanho.

Asse 0 pao no forno pre-aquecido: por aproximadamente 30-40 minutos. O
pao esta pronto quando a superficie esta dourada e um palito inserido no
centro sai limpo.

Permita que o pao esfrie na forma: por cerca de 10-15 minutos antes de
transferi-lo para uma grade para esfriar completamente. Corte em fatias e
sirva!
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 200°C.

Se voce tiver uma forma para baguetes: unte-a levemente com azeite de
oliva. Se nao, prepare uma assadeira comum e o suporte.

Em uma tigela grande: misture a farinha de arroz, a farinha de amendoas, a
goma xantana e o sal. Em outra tigela, combine o fermento biologico seco e
a agua morna, deixando descansar por cerca de 10 minutos até
comecgar a espumar.

Adicione os ovos e o azeite de oliva: a mistura de fermento, misturando
bem. Gradualmente, combine os ingredientes imidos com o0s secos,
misturando até obter uma massa homogeénea.

Divida a massa em duas partes iguais: Modele cada por¢cao em forma de
baguete, com cerca de 40cm de comprimento cada. Coloque as baguetes na
forma ou no suporte preparado.

Cubra as baguetes levemente com um pano de prato limpo: e deixe-as
crescer em um lugar morno por cerca de 30 minutos.

Coloque as baguetes no forno pré-aquecido: e asse por 25-30
minutos, ou até que estejam douradas e crocantes por fora.

Remova as baguetes do forno: e deixe-as esfriar um pouco antes de cortar.
Sirva morna ou a temperatura ambiente.



FOCACCIA

Farinha de arroz

Farinha de améndoas

Goma xantana

Fermento biologico seco

Agua morna

Azeite de Oliva
extra virgem

Alecrim fresco
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 200°C.
Unte levemente a forma retangular com azeite de oliva.

Em uma tigela grande: misture a farinha de arroz, a farinha de amendoas, a
goma xantana e o sal. Em outra tigela dissolva o fermento biologico seco na
agua morna e deixe repousar por 5-10 minutos até comecgar a espumar.

Adicione o azeite de oliva a mistura de fermento: Despeje a mistura amida
nos ingredientes secos e mexa bem até combinar.

Espalhe a massa uniformemernte na forma preparada: A massa sera

bastante pegajosa; vocé pode usar eaucjeor@ agsm maila.coosm para
ajudar a espalha-la. 8.Cubra a massa levemente com um pano
em um lugar morno por cerca de 30-40 minutos.

Com os dedos: fagca pequenas depressoes na superficie da massa.
10.Regue com um pouco de azeite de oliva extra virgem e polvilhe o
alecrim fresco por cima.

Asse a focaccia no forno pré-aquecido: por 20-25 minutos ou até que esteja
dourada e crocante nas bordas. O tempo de cozimento pode variar
dependendo do seu forno, entao fique de olho na focaccia para garantir que
nao passe do ponto.

Deixe a focaccia esfriar: na forma por alguns minutos antes de cortar.
14.Pode ser servida quente ou a temperatura ambiente.
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PAO PITA

Bk Farinha de arroz

Farinha de améndoas

Agua morna
Azeite de Oliva

Goma xantana

Fermento biologico seco
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 200°C.
Se voce tem uma pedra para pizza: cologue-a no forno agora para aquecer.

Em uma tigela grande: misture a farinha de arroz, a farinha de amendoas, a
goma xantana e o sal. Em outra tigela menor, adicione o fermento a agua
morna e deixe repousar por cerca de 5 minutos, até que comece a espumar.

Adicione o azeite a mistura de fermento: Misture os ingredientes tmidos
Ccom 0s secos e amasse até que a massa figue homogénea. Ela sera um
pouco pegajosa.

Divida a massa em 6 partes iguais: Mdele cada peda¢o em um disco de
aproximadamente 15cm de diametro. Use um rolo e duas folhas de papel

manteiga para ajudar a modelar a massa.

Transfira um disco de massa para a pedra para pizza quente ou assadeira:
Asse por 2-3 minutos de cada lado, até que o pao comece a inchar e figue
levemente dourado. Repita o processo com os discos restantes de massa.

Deixe os paes esfriarem um pouco antes de servir: Eles sao melhores
quando consumidos frescos.
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PAO AUSTRALIANO
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farinha de grao-de-bico Melado de cana

Cacau em po agua morna

Azeite de oliva extra
virgem

Goma xantana
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MODO DE PREPARO

1.Pré-aqueca o forno a 180°C.
Unte a forma de pao com um pouco de azeite deoliva.

Em uma tigela grande: misture as farinhas, o cacau em po, a goma xantana
e o sal. Em uma tigela separada, dissolva o fermento na agua morna e
adicione o melado. Deixe repousar por cerca de 10 minutos, até comecar a
espumar.

Adicione a mistura de fermento aos ingredientes secos: em seguida,
adicione o azeite. Misture bem até obter uma massa homogénea.

Iransfira a massa para forma de pa untda: e use uma espatula para
alisar a superficie.

Cubra com um pano de prato limpo: e deixe descansar em um local quente
por cerca de 45 minutos, ou até que a massa tenha crescido.

Asse o pao no forno pre-aquecido: por cerca de 35- 40 minutos, ou até que
um palito inserido no centro saia limpo. A superficie do pao deve estar
firme e ter uma corrica e escura.

Deixe o pao esfriar na forma por cerca de 10 minutos: depois transfira para
uma grade paraesfriar completamente. Corte em fatias e sirva!



farinha de arroz cenouras cruas,

raladas finamente

Farinha de améndoas
gua morna
Goma xantana Oleo de coco
derretido
Fermento biologico seco
Ovos inteiros

5
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.
Unte a forma de pao com oleo de coco ou azeite de oliva.

Em uma tigela grande: combine a farinha de arroz, a farinha de amendoas,
a goma xantana e o sal. Em outra tigela, misture o fermento biologico seco
com a agua morna. Deixe descansar por cerca de 10 minutos, até comecgar a
espumar.

Adicione os ovos e o 0leo de coco derretido a mistura de fermento: e
misture bem. Gradualmente adicione os ingredientes imidos aos secos,
misturando bem.

Adicione as cenouras raladas: e misture até ficar bem
combinado.
Coloque a massa na forma de pao untada: Use uma espatula para espalhar e
alisar a superficie.

Cubra com um pano de prato limpo: e deixe descansar em um local quente
por cerca de 45-60 minutos, ou até que a massa cresc¢a.

Asse no forno pré-aquecido: por 35-40 minutos ou até que o topo esteja
dourado e um palito inserido no centro saia limpo.

Deixe o pao esfriar na forma por cerca de 15 minutos: em seguida, remova-
o da forma e coloque em uma grade para esfriar completamente. Corte em
fatias e sirva!



PAO DE AVEIA COM MEL

4

Farinha de arroz

Farinha de aveia sem gluten Agua morna

Farinha de améndoas Azeite de oliva
Goma xantana Ovos inteiros
Fermento biologico seco Mel

00000
00000
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.
Unte a forma de pao com um pouco de azeite de oliva.

Em uma tigela grande: misture a farinha de arroz, farinha de aveia sem
gluten, farinha de amendoas, goma xantana e sal. Em outra tigela, adicione
o fermento biologico seco a agua morna. Deixe repousar por cerca de 5-10

minutos até comecar a espumar.

Adicione o mel, os ovos e 0 azeite a mistura de fermento e bata bem para
combinar: Gradualmente adicione os ingredientes umidos aos ingredientes
secos, misturando até obter uma massa homogenea.

Despeje a massa na forma de pao untada: alisando o topo com uma
espatula.

Cubra com um pano de prato limpo: e deixe descansar em um local quente
por cerca de 45-60 minutos, até que a massa cresca.

Asse no forno pré-aquecido: por cerca de 30- 35 minutos, ou até que o pao
esteja dourado e um palito inserido no centro saia limpo.

Deixe o pao esfriar na forma por cerca de 15 minutos: depois transfira para
uma grade para esfriar completamente. Corte em fatias e sirva!
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PAO DE GRAO-DE-BICO

farinha de grao de bico

Farinha de arroz Agua morna

Azeite de oliva extra
virgem

Goma xantana

Fermento biologico seco Ovos inteiros
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.
Unte a forma de pao com azeite de oliva.

Em uma tigela grande: misture a farinha de grao-de- bico, farinha de arroz,
goma xantana e sal. Em outra tigela, dissolva o fermento biologico seco na
agua morna e deixe repousar por cerca de 5-10 minutos, até comecgar a
espumar.

Bata os ovos e adicione o azeite de oliva a mistura de fermento,
misturando bem: gradualmente, adicione os ingredientes imidos aos
ingredientes secos, misturando até formar uma massa homogenea.

Coloque a massa na forma de pao untada: alisando a superficie com
uma espatula.

Cubra com um pano de prato limpo: e deixe descansar em um local quente
por cerca de 45-60 minutos, até que a massa cresca.

Asse o pao no forno pré-aquecido: por cerca de 30-35 minutos, ou até que
um palito inserido no centro saia limpo e o topo esteja dourado.

Deixe o pao esfriar na forma por cerca de 10-15 minutos: depois transfira
para uma grade para esfriar completamente. Corte em fatias e sirva!



PAO DE ABOBORA

—:@20 min

 INGREDIENTES

Purée de abobora (abobora
cozida e amassada)

Farinha de arroz \
Agua morna

Farinha de améndoas
Azeite de oliva

Goma xantana
Ovos inteiros

Fermento biologico seco
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.
Unte a forma de pao com azeite de oliva.

Em uma tigela grande: combine a farinha de arroz, a farinha de ameéndoas,
a goma xantana e o sal. Em uma tigela separada, adicione o fermento a
agua morna. Deixe repousar por cerca de 5- 10 minutos até que comece a
espumar.

Acrescente o pure de abobora: os ovos e o azeite de oliva & mistura de
fermento, misturando bem. Adicione gradualmente os ingredientes
tumidos aos secos, mexendo até formar uma massa homogenea.

Despeje a massa na forma de pao untada: Alise a superficie com uma
espatula e cubra com um pano de prato limpo.

Deixe descansar em um local guente: por cerca de 45-60 minutos, até que a
massa cresc¢a.

Asse no forno pré-aquecido: por 35-40 minutos, ou até que o pao esteja
dourado e um palito inserido no centro saia limpo.

Deixe o pao esfriar na forma por cerca de 15 minutos: em seguida, transfira
para uma grade para esfriar completamente. Corte em fatias e sirva!
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PAO DE CEBOLA

Farinha de arroz

Farinha de améndoas
Agua morna

Goma xantana
Azeite de oliva

extra virgem

Fermento biologico seco

Ovos inteiros

Cebola picada finamente
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Refogue as cebolas: em um pouco de azeite até que estejam macias e
douradas. Deixe esfriar.

Unte a forma de pao com azeite de oliva.
Em uma tigela grande: combine a farinha de arroz, a farinha de ameéndoas,

a goma xantana e o sal. Em outra tigela, misture o fermento biologico seco
na agua morna e deixe repousar por 5-10 minutos até espumar.

Adicione as cebolas refogadas: e misture para incorpora-las 4 massa.

Despeje a massa na forma de pao untada: Alise a superficie com uma
espatula e cubra com um pano de prato limpo. Deixe descansar em um
local quente por cerca de 45-60 minutos, até que a massa cresc¢a.

Asse no forno pré-aquecido: por 35-40 minutos, ou até que o pao esteja
dourado e um palito inserido no centro saia limpo.

Deixe o pao esfriar na forma por cerca de 15 minutos: depois transfira para
uma grade para esfriar completamente. Corte em fatias e sirva!



PAO DE BATATA

20000

<20 min
- INGREDIENTES

Puré de batata (batatas
cozidas e a massadas)

Farinha de arroz
Agua morna

Farinha de améndoas
Azeite de oliva

Goma xantana

Ovos inteiros

Fermento biologico seco

59



60
MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.
Unte a forma de pao com azeite de oliva.

Em uma tigela grande: misture a farinha de arroz, a farinha de amendoas, a
goma xantana e o sal. Em uma tigela separada, misture o fermento
biologico seco com a agua morna. Deixe descansar por cerca de
5-10 minutos, até comecar a espumar.

Adicione 0s ovos, o azeite de oliva e o pure de batata a mistura de fermento
e misture bem: Adicione gradualmente os ingredientes imidos aos secos,
misturando até formar uma massa homogeéenea.

Despeje a massa na forma de pao untada: Alise a superficie com uma

espatula e cubra com um pano de prato limpo. Deixe descansar em um
local quente por cerca de 45-60 minutos, até que a massa cresc¢a.

Asse o pao no forno pré-aquecido: por cerca de 35-40 minutos, ou até que o
pao esteja dourado e um palito inserido no centro saia limpo.

Deixe o pao esfriar na forma por cerca de 15 minutos: depois transfira para
uma grade para esfriar completamente. Corte em fatias e sirva!
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PAO DE BATATA DOCE
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Sal

Farinha de arroz
Agua morna
Farinha de améndoas
. Azeite de oliva

Goma xantana
@ Ovos inteiros

Puré de batata-doce (batata-
doce cozida e amassada)

L

Fermento biologico seco
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.
Unte a forma de pao com azeite de oliva.

Em uma tigela grande: combine a farinha de arroz, a farinha de ameéndoas,
a goma xantana e o sal. Em uma tigela separada, dissolva o fermento
biologico seco na agua morna e deixe repousar por cerca de 5-10 minutos,
até comecgar a espumar.

Adicione os ovos, o azeite de oliva e o pure de batata-doce a mistura de
fermento e misture bem: Gradualmente, adicione os ingredientes itmidos
aos secos, mexendo até formar uma massa homogenea.

Coloque a massa na forma de pao untada: alisando a superficie com
uma espatula.

Cubra com um pano de prato limpo: e deixe descansar em um local quente
por cerca de 45-60 minutos, até que a massa cresca.

Asse no forno pré-aquecido: por cerca de 35-40 minutos, ou até que o topo
esteja dourado e um palito inserido no centro saia limpo.

Deixe o pao esfriar na forma por cerca de 15 minutos: depois transfira para
uma grade para esfriar completamente. Corte em fatias e sirva!



S\ 63
PAOZINHO MACIO DE BATATA
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Puré de batata (batata cozida
e amassada)

Farinha de arroz
Agua morna

Farinha de améndoas
Azeite de oliva

Goma xantana

Ovos inteiros
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.
Unte sa formas de paozinho com azeite de oliva.

Em uma tigela grande: combine a farinha de arroz, a farinha de ameéndoas,
a goma xantana e o sal. Em uma tigela separada, dissolva o fermento
biologico seco na agua morna e deixe repousar por cerca de 5-10 minutos,
até comecgar a espumar.

Adicione 0s ovos, o azeite de oliva e o pure de batata a mistura de fermento
e misture bem: Gradualmente, adicione os ingredientes imidos aos secos,
mexendo até formar uma massa homogenea.

Divida a massa entre as formas de paozinho: preenchendo cada uma até
cerca de metade da altura para permitir que a massa cresc¢a.

Alise a superficie com uma espatula: e deixe os paezinhos descansarem em
um local quente por cerca de 30-45 minutos, ou até que dobrem de
tamanho.

Asse no forno pré-aquecido: por cerca de 20-25 minutos, ou até que
estejam dourados e um palito inserido no centro saia limpo.

Deixe os paezinhos esfriarem nas formas por cerca de 10 minutos: depois
transfira para uma grade para esfriar completamente ou sirva morno.
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.
Unte sa formas de paozinho com azeite de oliva.

Em uma tigela grande: misture a farinha de arroz, farinha de améndoas,
nozes trituradas, goma xantana e sal. Em uma tigela separada, dissolva o
fermento biologico seco na agua morna e deixe repousar por cerca de 5-10
minutos, até comecgar a espumar.

Adicione 0s ovos, o azeite de oliva e o pure de batata a mistura de fermento
e misture bem: Gradualmente, adicione os ingredientes imidos aos secos,

mexendo até formar uma massa homogenea.

Divida a massa entre as formas de paozinho: preenchendo cada uma até
cerca de metade da altura para permitir que a massa cresc¢a.

Alise a superficie com uma espatula e cubra os paezinhos.

Deixe-os descansar: em um local quente por cerca de 30-45 minutos, ou até
que dobrem de tamanho.

Asse no forno pré-aquecido: por cerca de 20-25 minutos, ou até que os
paezinhos estejam dourados e um palito inserido no centro saia limpo.

Deixe os paezinhos esfriarem nas formas por cerca de 10 minutos: depois
transfira para uma grade para esfriar completamente ou sirva morno.
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PAO DE MILHO

Farinha de milho fina

Farinha de ameéndoas

Goma xantana

Fermento biologico seco Ovos inteiros
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.
Unte a forma de pao com azeite de oliva.

Em uma tigela grande: misture a farinha de milho, a farinha de améndoas,
a goma xantana e o sal. Em uma tigela separada, adicione o fermento
biologico seco a agua morna e deixe repousar por cerca de 5-10 minutos,
até comecar a espumar.

Adicione os ovos e o azeite de oliva & mistura de fermento e misture bem:
Gradualmente, adicione os ingredientes itmidos aos secos, misturando até
formar uma massa homogénea.

Despeje a massa na forma de pao untada.

Alise a superficie com uma espatula e cubra a forma: Deixe a massa
descansar em um local quente por cerca de 45-60 minutos, até que cresc¢a.

Asse no forno pré-aquecido: por cerca de 35-40 minutos, ou até que o pao
esteja dourado e um palito inserido no centro saia limpo.

Deixe o pao esfriar na forma por cerca de 15 minutos: depois transfira para
uma grade para esfriar completamente. Corte em fatias e sirva.
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.
Unte a forma de pao com azeite de oliva.

Em uma tigela grande: misture a farinha de arroz, a farinha de amendoas, o
coco ralado, a goma xantana e o sal. Em uma tigela separada, adicione o
fermento biologico seco a agua morna e deixe repousar por cerca de 5-10
minutos, até comecgar a espumar.

Adicione os ovos e o azeite de oliva & mistura de fermento e misture bem:
Gradualmente adicione os ingredientes umidos aos ingredientes secos,
misturando até formar uma massa homogeénea.

Incorpore a cenoura ralada na massa.

Despeje a massa na forma de pao untada.

Alise a superficie com uma espatula e cubra a forma: Deixe descansar em
um local quente por cerca de 45-60 minutos, até que a massa cresc¢a.

Asse no forno pré-aquecido: por cerca de 35-40 minutos, ou até que o pao
esteja dourado e um palito inserido no centro saia limpo.

Deixe o pao esfriar na forma por cerca de 15 minutos: depois transfira para
uma grade para esfriar completamente. Corte em fatias e sirva.
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.
Unte a forma de pao com um pouco de azeite de oliva

Em uma tigela grande: misture a farinha de arroz, farinha de améndoas,
goma xantana, substituto do acgucar e sal. Em uma tigela separada, adicione
o fermento biologico seco ao leite de améndoas morno e deixe repousar
por 5-10 minutos, até comecar a espumar.

Adicione os ovos, o azeite de oliva e o extrato de baunilha a mistura de
fermento, misturando bem: Gradualmente, adicione os ingredientes
umidos aos secos, misturando até formar uma massa homogeénea.

Despeje a massa na forma de pao untada.

Alise a superficie com uma espatula e cubra a forma: Deixe descansar em
um local quente por cerca de 45-60 minutos, ou até que a massa cresca.

Asse no forno pré-aquecido: por cerca de 35-40 minutos, ou até que o pao
esteja dourado e um palito inserido no centro saia limpo.

Deixe o pao esfriar na forma por cerca de 15 minutos: depois transfira para
uma grade para esfriar completamente. Corte em fatias e sirva.
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C.
Unte as formas de pao de cachorro-quente com azeite.

Em uma tigela grande: misture as farinhas, a goma xantana, o fermento e o
sal. Em outra tigela, misture a agua morna, oS ovos e o azeite.

Gradualmente, adicione os ingredientes liquidos aos secos: misturando
bem até obter uma massa homogeénea.

Divida a massa entre as formas preparadas: preenchendo cerca de 2/3
de cada uma para permitir a expansao.

Alise a superficie da massa com uma espatula molhada.

Cubra as formas com um pano de prato limpo: e deixe em um lugar quente
por 30 a 45 minutos, ou até que a massa cresc¢a.

Asse por 20-25 minutos no forno pré-aquecido: ou até que estejam
dourados e firmes ao toque. Verifique a cocgao inserindo um palito no
centro; se sair limpo, os paes estao prontos.

Deixe os paes esfriarem nas formas: por 10 minutos antes de transferi-los
para uma grelha para esfriarem completamente.

Armazene em um recipiente hermético por até 2 dias: ou sirva
imediatamente com seu recheio de cachorro-quente favorito.





