Receitus Inclusivas

ISENTA DE PROTEINA DO LEITE, SOJA,
GLUTEN E OvO.
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- Mllho: Mnlho cozndo, farinha e ﬂ cos.d
- amido de milho e macarréo de milho.-,
- Tubérculos: Mandioca e derivados como: tapioéé polvilho doce e azedo
farinha de mandioca; mandioquinha, fecula de araruta mhame cara, batata,
fecula de batata e batata doce LN
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. 'Farinlias para 'préaro de boios, pées, tortas e outros:

- Farinha sem Glaten 1: _
Ingredientes: " TR 3 :
1 kg de farinha de arroz; - : ' ‘
1330 grs de fécula de batata; 3 g
165 grs.de araruta. ' : aiE ' . :

Modo de Preparar: -
Misturar bem todos os ingredientes e, guaTdar em pote bem fechado




- Farinha sem Gluten 2:

Ingredientes:

3 xicaras de cha de farinha de arroz;
1 xicara de cha de fécula de batata;
Y2 xicara de cha de polvilho doce.

Modo de Preparar:

Misturar bem todos os ingredientes e guardar em pote bem
fechado.
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gredientes:
1 % xicara (cha) de agua morna
1 xicara (cha) de 6leo
1 colher (sopa) de sal
3 ovos
Y2 xicara (cha) de agucar
2 saches de fermento biolégico seco
1kg de farinha de trigo integral
1 % xicara (cha) de farelo de trigo
1 cenoura
Y2 xicara (cha) de gergelim

Modo de Preparar:

Misturar 2 xicaras de cha de farinha de trigo em uma tigela, acreSeentar o
farelo de trigo e o gergelim. Bater no liquidificador a agua, o fermento
misturar bem. Depois acrescentar o restante da farinha de trigo aos poucos e
sovar a massa com a mao ate ficar homogén'eé‘-e nao grudar mais nas maos.
Deixar a massa descansar por aproximadamente por 40 minutos até que
dobre de tamanho, apds isso, dividir a massa em 3 partes iguais, colocar em
uma forma de pado untada com oleo, levar ao fogo preaquecido a uma
temperatura de 180 graus por 30 minutos.




350gr de fécula de batata\\|~ —
20g de fermento blologlco mpo .~
1 colher (sopa) de agucar

1 colher (café) de sal

% colher de (cha) de oleo/
2 ovos inteiros A7 N
1 xicara (cha) de agua moma

Modo de Preparar: ‘
Amassar a mandioquinha e reservar. Bater na batedeira os mgredlentes
liquidos e acrescentar a mandioquinha e os outros ingredientes. Divida a
massa em 2 partes e coloque em duas assadeiras de sua preferéncia,
sugerimos forma de pao ou de pudim. Deixar descansar e crescer por 1
hora aproximadamente, levar ao forno médio por 45 minutos. Pode ser
congelado depois de pronto.




PAO DE BATATA (sem trigo, sem leite, sem soja)

Ingredientes:

4 batatas médias(em forma de puré sem leite)
2 xicaras (cha) de polvilho azedo

2 xicaras (cha) de polvilho doce

2 OVOS

Y2 xicara (cha) de 6leo de canola

Y2 xicara (cha) de agua morna

Sal, orégano, manjericao e cheiro verde.

Modo de Preparar:

Misturar as batatas, o polvilho doce e azedo, os ovos e o tempero.
Acrescentar a esta mistura a agua e o 6leo. Colocar em uma
assadeira (nao precisa untar) com o auxilio de uma colher, ou
fazer bolinhas com pequenas porcoes. Assar e depois de esfriar,
se desejar, pode ser congelado. Para consumir € s6 aquecer em
forno. ~




PANQUECA DE CARNE (sem leite e sem soja)

Ingredientes:

MASSA:

2 xicaras de farinha de trigo
2 xicaras de agua

3 ovos

2 colheres de dleo

1 colher (café) de sal

RECHEIO:

350g de carne moida

2 dentes de alho

1 colher (cha) de colorifico
Y2 lata de extrato de tomate para decorar

Modo de Preparar:

MASSA: Bata todos os ingredientes da massa no liquidificador,
exceto a farinha de trigo, até que figue homogénea. Acrescente a
farinha aos poucos até dar consisténcia, para que nao fique muito
liquida. Com o auxilio de um papel toalha, unte a frigideira levemente
com Oleo. Modele as panquecas na frigideira para que fiquem
redondas, quando toda a massa se soltar da panela, ja pode virar.
RECHEIO: Refogue a carne moida com o alho e colorifico,
acrescente o extrato de tomate. Reserve um pouco do recheio para
decorar.

Coloque a massa em um prato use uma colher de sopa para medir a
quantidade de recheio, coloque o recheio na ponta da massa e enrole.
Depois de prontas, jogue um pouco de carne moida com molho em
cima para decorar as panquecas.



NHOQUE DE FORNO ( sem trigo, sem leite, sem soja)

Ingredientes:

1 kg de batatas cozidas e amassadas
3 colheres (sopa) de amido de milho
2 colheres (sopa) de margarina

2 oVos

1 xicara (cha) de agua fervendo

1 colher (sopa) de fermento em po

4 colheres (sopa) de creme de arroz.

Modo de Preparar:

Misture tudo e amasse bem. Coloque a metade da massa em um
pirex. Cubra com um recheio refogado, que pode ser de carne
moida ou frango desfiado. Coloque a outra metade da massa. Leve
ao forno por 30 minutos. Retire do forno e cubra com molho de
tomate, volte ao forno por mais alguns minutos.




TORTA SALGADA ( sem farinha, sem leite, sem soja)

Ingedientes:

4 colheres (sopa) de margarina
3 ovos

Y2 xicara (cha) de 6leo de canola
2 xicaras (cha) de farinha de arroz

2 xicaras (cha) de amido de milho

2 xicaras (cha) agua

1 colher (sopa) bem cheia de fermento quimico

Sal a gosto.

Recheio: Podera ser de sardinha, frango, legumes, palmito ou
carne, sempre refogados.

Modo de Preparar:

Misture numa batedeira a margarina com as gemas, depois o 6leo,
a farinha, a agua, o amido e o sal. Bater muito bem. Acrescentar
as claras em neve e por ultimo o fermento em po, (se preferir bater
os ingredientes no liquidificador). Colocar em assadeira grande
untada, despejar metade da massa, colocar em assadeira grande
untada, despejar metade da massa, colocar o recheio espalhando-
0 e depois o restante da massa para cobrir. Levar ao forno
aproximadamente por 40 minutos




PAO DE POLVILHO (sem leite, sem trigo e sem soja)

Ingredientes:

2 /2 xicara (cha) de polvilho doce

2 "2 xicara (cha) de polvilho azedo

2 ovos

1 %2 xicara (cha) de agua

2 xicaras (cha) de mandioca cozida e amassada
Y2 xicara (cha) de 6leo

Ervas a gosto.

Modo de Preparar:

Levar ao fogo a agua, o 6leo, o sal e as ervas de sua escolha até que
ferva. Depois, coar este liquido € jogar no polvilho para que escalda-lo
e deixar amornar. Feito isso, acrescentar os ovos e misturar até que a
massa figue homogénea e pronta para modelar. Fazer bolinhas,
colocar em uma forma untada com 6leo e levar ao forno em
temperatura média por aproximadamente 30 minutos.




PIZZA DE LIQUIDIFICADOR (sem trigo, sem leite, sem
'soja) |

Ingredientes:

2 0VOS

1 xicara (cha) de agua

Y, xicara (cha) de oleo : .
1 xicara (cha) de creme de arroz

1 colher (sopa) de amido de milho

1 colher (cha) de sal

1 colher (sopa) de fermento em po6 S

Modo de Preparar:

Bater tudo no liquidificador. A massa fica liquida. Despejar em
uma ou duas formas grande untada e polvilhada. O recheio a
gosto, deve ser colocado por cima da massa mole.
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CROQUETE ASSADO DE FRANGO (Sem trigo,
|te, sem soja)-. = .
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¥ . * cozido e temperado a gosto)- - vé ==
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1 colher (sopa) de hortela ‘ e
-2 colheres (sopa) de suco de maca e
11 colher de (sopa) de catchup > 3

...

‘Modo de Preparar: s
N tu*raf‘ bem todos os ingredientes e fazer bolmhos 3
oloque em assadelra forrada com papel mantelga e -




EMPADA DE LIQUIDIFICADOR (sem leite, sem soja, sem ovo e
sem trigo)

Ingredientes:

MASSA:

3 colheres (sopa) de linhaca

9 colheres (sopa) de agua

1 xicara (cha) de dleo

1 xicara (cha) de guarana

Y2 colher (sopa) de sal

2 xicaras (cha) de fuba

1 colher (sopa) de fermento em po6

RECHEIO:

1 peito de frango desfiado

1 lata de molho de tomate

1 cebola picada

10 unidades de azeitona verde picada (40g)

Modo de Preparar:

MASSA: Em um recipiente, coloque alinhaga e a agua e reserve por 2 minutos.
No liquidificador, acrescente a linhaga com a agua, o 6leo, o guarana, o sla e o
fuba. Bata bem, Se necessario mexa com uma colher. Por ultimo acrescente o
fermento e bata até ficar uma massa consistente e cremosa.

Preaqueca o forno a 180 graus por 10 minutos. Nas formas de empada, coloque
papel aluminio e cubra com massa até um pouco menos que a metade, depois,
ponha para assar por 10 minutos. Tire a massa do forno e acrescente o recheio (1
colher de recheio) em cada empada, depois o restante da massa e coloque para
assar por 15 minutos.

RECHEIO: Em uma panela refogue cebola no 6leo, acrescente o frango, o molho
de romate e a azeitona. Mexa bem.




PAO DE FRIGIDEIRA (sem leite, sem ovo e sem soja)

Ingredientes:

1 xicara (cha) de farinha de trigo
2 colher (cha) de sal

Agua morna

Modo de Preparar:

Misturar em uma tigela a farinha de trigo e o sal, adicionar a agua
aos poucos até obter uma massa elastica que desgrude das maos.
Deixar descansar por 15 minutos. Separar a massa em 5 bolinhas.
Espalhar a massa com a ajuda de um rolo até que fique bem fina.
Colocar em uma frigideira antiaderente em fogo médio, e deixar
dourar dos dois lados.




REQUEIJAO DE SOJA (sem leite, sem ovo e sem
trigo)

Ingredientes:

4 colheres (sopa) de polvilho doce

1 colher (sopa) de leite de soja em po
1 tablete de caldo de galinha

4 colheres (sopa) de azeite

200 ml de agua.

Modo de Preparar:

Bater o polvilho, o leite de soja, o caldo de galinha e a agua no
liquidificador. Despejar o liquido em uma panela e levar ao fogo
baixo, mexendo sempre até comecgar a engrossar. Nao deixar
engrossar muito. Deixar esfriar por 5 minutos e bater novamente
no liquidificador com azeite. Colocar em uma vasilha e consumir
por no maximo 5 dias.
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PAO DE MEL (sem leite, sem soja, sem ovo e sem
trigo)

Ingredientes: e
1 xicara (cha) de agucar mascavo ’
«"% xicara de agucar refinado R
1 xicara (café) de glucose de milho J
1 vidro de leite de coco
4 colheres (cha) de 6leo vegetal
"4 colheres (cha) de fermento em po
Y2 xicara (cha) de polvilho azedo p
2 /> xicaras (cha) de farinha de arroz /
1 xicara (cha) de fécula de batata
" 3 colheres (sopa) de chocolate em po6 sem leite
1 pitada de cravo em po
1 unidade de canela em pau
20 unidades de cravo da india
~ 200ml de agua
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Modo de Preparar:

~ Faga um cha com o cravo da india e a canela em pau com 200ml
de agua, leve ao fogo e deixe ferver por 10 minutos. Em seguida,
em uma tigela, misture o oleo e a agua. Apos adicione os demais /;
ingredientes e misture. Por ultimo, acrescente o cha e ao final,” _&
adicione o fermento. Coloque em forminhas untadas com oleo‘g‘_"} 4
leve ao forno preaquecido 200°C por 15 minutos. Espere esfriar e s_ﬁ
_ sirva. Experimente cobrir com chocolate sem leite derretido:

g -.L.m.‘f',s:a : ﬁ




ngredientes:

ALDA:
1 xicara (cha) de agucar
1 xicara (cha) de agua

2 xicaras {cha) de leite de arroz
1 colher (sopa) de glucose de milho
4 colheres (sopa) de agucar

Coco ralado

Y2 pacote de gelatina em p6 incolor e sem sabor

Modo de Preparar:

CALDA: Leve ao fogo o acgucar e a agua. Deixe ferver até adquirir
coloracao de caramelo.

MASSA: Misture o arroz, o leite de arroz, a glucose, o agucar € 0 coco
ralado, até obter uma massa homogénea, Coloque a calda de
caramelo na forma de furo central e sob a calda, a massa. Leve ao
forno em banho maria a 200°C, por aproximadamente 45 minutos.
Espere esfriar totalmente para poder desenformar.



LEITE DE ARROZ PARA SER USADO EM RECEITAS
(sem leite, sem ovo, sem soja e sem trigo)

Ingredientes:

1 xicara (cha) de arroz branco cru
1,5 litros de agua

1 colher (café) rasa de sal

4 colheres de esséncia de baunilha

Modo de Preparar:

Em uma panela coloque a agua, o arroz e o sal, leve a fogo e
deixe cozinhar por 15 minutos. Em seguida coloque o arroz cozido
no liquidificador e bata rapidamente por 1 minuto apenas para
quebrar os graos.

Peneire a mistura delicadamente para sair apenas o liquido.




BRIGADEIRO ( Sem leite, sem soja, sem ovo e sem
trigo)

Ingredientes:

Chocolate em barra sem leite

2 colheres (sopa) chocolate em p6 sem leite

3 colheres (sopa) agucar

2 colheres (sopa) creme vegetal sem leite

1 pacote de chocolate granulado sem tragos de leite
1 xicara (cha) de leite de coco

Modo de Preparar:

Picar o chocolate e reservar.

Colocar o leite de coco com o chocolate em pd, agucar, creme
vegetal e levar ao fogo médio mexendo sempre até engrossar, por
cercade 10 a 15 minutos.

Acrescentar o chocolate picado e desligar o fogo. Mexer para
derreter o chocolate e deixar esfriar. Levar a geladeira para
endurecer antes de enrolar.

Untar as maos com creme vegetal sem leite, enrolar formando
bolinhas, e passar no chocolate granulado.

Obs: O leite de coco pode ser substituido por leite de arroz.




BEIJINHO (sem leite e sem soja)

Ingredientes:

2 xicaras (cha) de acucar

1 pacote de coco ralado

1 gema

2 colheres (sopa) de farinha de trigo
1 xicara (cha) de leite de coco

Modo de Preparar:

Misturar todos os ingredientes em uma panela, levar ao fogo médio
até desgrudar do fundo da panela, por aproximadamente 20
minutos. Enrolar os docinhos e passar no agucar cristal misturado
com coco ralado.
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BISCOITO MAISENA (sem leite, sem soja, sem ovo e sem
trigo)

Ingredientes:

Ya xicara (cha) de dleo

Y2 xicara (cha) de agua

Y2 xicara (cha) de agucar

1 xicara (cha) de farinha de arroz
Ya xicara (cha) de maisena

1 pitada de sal

Y2 colher (sopa) de fermento em po

Modo de Preparar:

Bater os ingredientes no liquidificador, a massa devera ficar mais grossa
do que a massa de bolo. Untar a forma com 6leo vegetal. Colocar a
massa no bico de confeitar, ou em forminhas de silicone ou modular com
uma colher. Assar em forno médio, 230°C, por cerca de 20 minutos.




BOLO DE BANANA (sem leite, sem soja, sem gluten)

~

Ingredientes:

6 bananas maduras

3 ovos

1 colher (sopa) de castanha de caju triturada

2 colheres (sopa) de uvas passas

2 colheres (sopa) de margarina sem |€ite ou 6leo vegetal
1 xicara (cha) de farinha de arroz

1 xicara (cha) de creme de arroz ou arroizina

1 colher (sopa) de fermento em po6

Ingredientes:
Colocar em um liquidificador os ingredientes liquidos e as bananas,
apos retirar do liquidificador € despejar em outro recipiente para
misturar as farinhas, castanhas, uvag passas e o fermento. Colocarem
uma assadeira de buraco se preferir e untada de 6leo. Assar em forno
meédio por 40 minutos.
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2009 de agucar 7 4}
: R .
200g de margarina sem leite .+
3 ovos TR i
2509 de farinha de trigo sarraceno . st 5% {" &
1259 de tapioca ' ﬂ
10g de fermento em poé A
200ml de leite de coco LA A% l':;‘
§ STy
'Modo de Preparar: &is
"~ Bateramargarinae o ac,:ucar até formar um creme, depons acrescente
0S OVOS a0S Poucos ou seja, um a um, depois misture a farinha‘com a
tapioca e o fermento, colocando por ultimo o leite de*coco. Colacar
numa forma untada e asse a 180°C por aproxmadamente ,uns ;40
minutos. )
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BOLO DE LARANJA (sem leite, sem soja e sem trigo) ‘&“’

Ingredientes: ’
2 0VosS :
2 colheres (sopa) de margarina sem leite A3
2 xicaras (cha) de agucar
1 xicara (cha) de farinha de arroz L

1 xicara (cha) de fécula de batata
1 xicara (cha) de suco de laranja

1 colher (sopa) de fermento em pé
Raspas de limao

Modo de Preparar:

Bater as claras em neve e reservar. Bater as gemas, agucar,
margarina, fécula, farinha de arroz e por ultimo as claras, as raspas e
o fermento. Assar em forno medio e pré aquecido.
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COBERTURA PARA éOLO DE CHOCOLA1‘E SEM LEITE

redientes:
icaras (cha) de leite veg aI
olheres (sopa) de agucari

o Padre nestlé)
0 NO MiXer ou No

olheres (sopa) de chocolate sem leite (chocolate
olheres (sopa) de puré de inhame (cozido e tritur
cessador até formar umai pasta)

olheres (sopa) de dleo de coco . _

olheres (sopa) de esséncia de baunilha

do de Preparar: - _ |
ve ao fogo todos os ingre&dientes e mexa até desgrydar do fundo da
nela. - - ‘
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