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DEeLicIAS SEM GLUTEN







DICAS DA MIRIAM:

Nos cremes e molhos que v@o ser conge|ac]os, sul)sti'rua 0 omido c]e mi"\o por {arinha de
arroz, na mesma quantidade. Amido sora (cria dgua) quanc]o c]esconge|oc]o e aquecic]o.
Nhoque c]e maisena ndo l[iCO l)om conge|ac]o.

Nos so|gac]inhos e l)i{es, use para empanar apenas as c|aras. Gemas {azem (o) 6|eo espumar,
saturar mais rdpido eo sa|gac]in|10 absorver mais c‘>|eo.

Congelamen’ro em ober’ro signi{ica co|ocar (o] sa|gac]in|10 num tabu|eiro e |evar ao l[reezer sem
cobrir (em al)er'ro). Depois de congelac]o passar para um saquinho pldsﬁco eretiraroar, o
maximo possrve|. Desto {ormo, o] va|iclade e c]e 3 meses.

O pdo c]e |6 sem glljten c]eve estar l)em l[rio para ser cor’rado. De pre{eréncia ser l[ei'ro um c]ia
antes c]e ser con{eitado. Nﬁo c]eve ser umedecic]o c]emais pois ndo tem a estrutura adequada
para receber muito ||‘quido.

No pdo de l[orma, a massa deve encher a forma até o meio. Quando ele crescer até 1 cm da
l)orda, estd na hora de colocar no forno.







CMC - carboximetilcelulose - usado para fazer cobertura de bolos - vende em |oios de festas )



BOLO DE CHOCOLATE

|ngrec]ien1es:

6 ovos granc]es

2 xicaras de acucar

1 co||1er c]e sopa de amic]o de mi"w

1 e 1/2 xicaras de fscula de batata
3/4 de xicara de chocolate em pé

1 colher de sopa de fermento quimico

MOCJO de {azer:

Peneirar a {écu|a c]e l)ato'ra junto com o amic]o e
0 choco|01e. Bater as c|aras em neve e reservar.

Bater as gemas com agucar, e acrescentar
as l[arinho aos poucos. N\is’rurar o l[ermento e
as c|aras em neve. Assar em {ormo de 25cm
c]e diﬁmetro, {orroda com pope| manteiga.
Nﬁo precisa untar a l[orma.

Recheio:

1 |o'ra c]e |ei1e conc]ensado
2 |o'ras c]e |ei're (mec]ir na |o'ra c]e |ei1e
conc]ensac]o)

3 co"\eres bem cheias cJe amic]o de mi"\o
1 |o'ra de creme de |eite sem O soro
200 ¢ de chocolate meio amargo picodo

MO(JO cJe {ozer:

N\isturor os trés primeiros ingredien'res e
|evor ao 1[ogo mexendo sempre, até l[erver.
Reﬁre do {ogo e misture o creme de |eite.
Cul)ro com {i|me p|dsﬁco (tem que encostar
o] {ilme no creme) para ndo criar pe||’cu|a.
Quondo l[icor l)em l[rio, misturar o choco|ate
picccho. O recheio |embrc| sorvete de "ocos.

Colda:

2 colheres de sopa de acticar
300 ml de dgua

2 co"\eres de sopa de conhoque
Levar Tudo ao {ogo e [erver por 3 minutos.

(continua)













BOLO DE MORANGO




BOLO DE MORANGO
Pﬁo c]e |6:

|ngrec]ien’res:

6 ovos granc]es

2 xicaras de acucar

1 xicara c]e l[e'cu|o c]e l)a'ro'ra

1/2 xicara de farinha de arroz

1 co||1er c]e sopa de amic]o de mi"w
1 colher de sopa de fermento

N\isturar as {arinhas. Ba’rer as c|aras em neve

e reservar. Bm‘er as gemas com o agucar na
l)a'recleira ate l[iCQI’ uma gemac]a bem c|ara.
Acrescentar as {arinhas coma l)atedeira

em poténcia l)oixa. N\is’rurar o l[ermento e as

claras em neve delicadamente. Assar em forno
a 180°, em forma forrada de papel manteiga.

Nﬁo € necessdrio untar,

Recheio:

3 caixas de morango higienizodos e Secos

Creme c]e com[ei'reiro:

1 |o'ra c]e |ei1e conc]ensado

2 |o'ras c]e |ei're (mec]ir na |a'ra c]e |eite
conclensac]o)

2 gemas sem a pe|e (passar na peneira)

3 co"1eres c]e sopa cheias c]e amic]o c]e mi"m .

1 co||1er c]e chc‘l de esséncia c]e bouni"\a
1 |o'ra c]e creme c]e |ei're sem soro

Mis’ruror os quatro primeiros ingrec]ien’res

e |evar ao {ogo mexendo sempre até l[er-

ver. Acrescentar a esséncia c]e bauni"'\a e

0 creme de |ei're quondo retirar o creme c]o
{ogo. Co|ocar um {i|me p|dstico encostac]o ao
creme para ndo criar pe||’cu|a por cima. Use
este creme {rio.

(continuo)
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N UGGETS DE FRANGO

Tempero comple’ro

triture no |iquidh[icac]or:

1 cebola groncle

2 cal)egos de alho

1 maco de salsa

1 maco de cebolinha
outros conc]imen’ros a gosto
250 ¢ de sdl

Este tempero serve para l[rango ecarnesea

durabilidade dele ¢ de 30 dias na ge|ac]eira

Nugge’rs c]e l[rongo:

1 k de fils de peito de {rongo

3 co"1eres cJe sopa c]e azeite ou 6|eo

tempero comp|e'ro a gosto (usei uma co"\er de
sobremesa

uma pi'rac]a de noz moscac]a

6 co"1eres cJe sopa cheias de l[arinha c]e arroz

MOC]O c]e l[azer:

Triture o l[rango sem que esteja l)em
c]esconge|aclo. N\isture oS outros ingredientes
e mode|e 0s nuggets, enquanto a massa estd
bem ge|ada. Coso contrdrio, e|o gruda na
mdo. Em c]ias quentes, co|oque no conge|ac]or
evd tiranc]o aos poucos. Podem ser recheoc]os
com cenoura ra|ada, espincn[re rel[ogac]o e
espremic]o, l)réco|is.

Caldo:

1 cebola

1 buque garni (omarradinho c]e vdrias ervas
I[rescos juntas - sa|so, cel)o|inha, manijericdo,
efc )

tempero comp|eto (sm[icien're para sa|gar)
dgua
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Co|oque para {erver por a|guns minutos. Retire
os temperos e cozinhe 0s nuggets.

(com‘inua)




Empanar
3 claras dissolvidas em 6 colheres de dgua
(bata sem espumar a clara)

{arinho de mi"w méc]ia

. Depois c]e cozido 0 nuggets, passe na c|ara e
na {arinha c]e mi"\o. Frite ou asse pince|ando

com 6|eo.

Poc]e ser conge|odo.







Obs: Forinha preparoda: ]|<cJe farinha de
arroz mis’ruroda al / 2|< cJe po|vi"10 cJoce )







Ol)s: Farinho preporacJo: 1|< cJe {arinha cJe arroz misturacJa a 1/ 2|< cJe po|vi"10 cJoce )



Lave as bananas verc]es com €asca, uma a uma, ufi|izondo esponja com dgua e sabdo e
enxague bem;

2. Em uma pane|o c]e pressdo com dgua l[ervente (para criar choque 'rérmico), cozinhe as
bananas verc]es com cascaq, cobertas com dgua por 8 minutos;

3. Des|igue (o) l[ogo apds os primeiros 8 minutos, e deixe que a pressdo continue cozinhando as
l)ananas;

4, Espere O vapor escapar na'ruro|mente. Nﬁo {orce O processo al)rinclo a pane|a debaixo da
torneira, por exemplo;

S. Ao término c]o cozimento, man’renha as l)ononas na dgua quente c]a pane|a;

6. Vd aos poucos tirondo a casca da po|pa, que deve ser passada imediatameme no
|iquic]i{icodor. E importante que a po|pa esteja bem quente, para ndo es{arinhor;

7. Co|oque a quantic]ocle c]eseioda c]a po|po cozida guentissima no processac]or;

8. Processe ateé ol)ter uma pasta l)em espessaq;

9. Se ndo {or U'rilizor imec]ia'ramen’re, guarde a po|po em saco p|ds'rico. Essa po|pa pode ser
guorc]oc]a por 3 a 4 meses no conge|odor;

10. Se l[or congelac]a, tem que |iquidh[icar novamente par usar.

Receito l[ornecido por N\ariane Rovec]o

31




N o~

BB gl R




PAO SEM GLUTEN E SEM LACTOSE

|ngrec]ien1es:

Farinho preparoc]o

1 xicara de farinha de arroz

1/2 xicara de farinha de arroz integra|
1 xicara de po|vi"10 doce

1 xicara de amido de milho

1 colher de cha de goma xantana

Goma de polvi"\o:
1 xicara de dgua
2 colheres de sopd de po|vi|ho doce

Levar ao {ogo, mexenc]o sempre, até l[ormar
uma goma transparente.

Outros ingrec]ien’res:
2 ovos
1 co"1er c]e sopa de agucar

1 colher de chd de sdl

1 co||1er c]e sopa rasa c]e l[ermento l)iolégico

N\odo cJe ][CIZGI'Z

Divida a l[orinha preparado em 3 partes.
Em uma dos partes misture o {ermen'ro,
em outra misture o agucar e o sal. Nesto
parte misture a goma cJe po|vi"10 aincja
quente (ndo {ervendo) , 0 6|eo € 0S 0VOsS.

Depois acrescente a parte cJa l[orinho com o
{ermen'ro evd co|oconcJo a terceira parte cJo
{arinho até cJor ponto. 3 3
Sove a massa até incorporar 'rocJa a l[arinho.

Pora mocJe|ar, unte a mGo com 6|eo.

Deixe dobrar de volume, passe gema e asse
em forno pré oquecicJo a 180 graus.

Ol)s: Receita inspirado no Pﬁo cJe Leite cJo

Rita Be"o.




‘_.v ALY

el -._I!,q" "

o

&













TORTA DE FRANGO
MCISSCII

200 ¢ de manteiga ou margarina
2 ovos

sa| a gosto

{arinha preporodo

Misture c]uos xicaras de {arinha coma
manteiga e o so|, {azenclo uma {oro{a.
Co|oque um OvVO € uma gema. N\isture bem e
va acrescentando {arinha até soltor do mdo.
Forre uma assac]eira Com a Massa e reserve.

Recheio:

1 |< cJe peito de {rango cozido, des{iado e reI[o-
godo bem sequinho.

Col)en‘uro:

1 litro de leite

4 co"\eres c]e sopa (bem cheios) c]e l[arinha
de arroz

4 ovos

1 coixinha de creme c]e |ei're

so| a gosto

100 g de queijo ralado

Foco um creme com o |eite, o] {arinho c]e
arroz, so| e cinquenta gramas c]o

queijo ro|odo. Tem que {icor um creme l)em
grosso . Espere es{riar. Bo'ro este creme na
botedeira Com 0S 0VOS e 0 creme c]e |ei're.

N\ontogem:

N\isture ao {rango desn[ioclo 1 / 3 c]o creme
do Botecleiro. Co|oque esta mistura

sobre a massa e cubra com o restante cJo
creme. So|pique o restante c]o queijo ra|odo e
leve ao forno a 180 graus até dourar.
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TORTA DE FRUTAS COM LEITE DE CASTANHA DA AMAZONIA

|ngredientes:

|.ei're cle castonha da Amozbnio (cas’ranha c]o
Parc’l):

3/4 de xicara de castanha da Amazénia hi-
dratac]o por 1 horo e escorrida.

Co|ocar no |iquidh[icodor com um pouco

de dgua. Bater bem e espremer num
guarc]onopo. Completar a dgua até obter] /2
|itro de |eite de cos’ranho.

MQSSO:

1 ovo inteiro

1 gema

100 g de margarina (Usei Becen. Poc]e ser
margarina cu|indria ouU manteiga

1 pi’rada de sl

2 co"meres c]e sopa c]e agucar

Forinho preporada (l[orinho c]e arroz e po|vi"10
doce)

N\is’rure (o ingrec]ientes secos com a
margarina. Acrescente 0S OVOS € as gemas.
Vd colocondo o restante do {orinho até so|tar
dos mdos (ponto c]e massa de empada).

Forre com a massa uma forma baixa, de aro
removae|, com 23 cm de diametro. Pincele
com a clara, diluida em 2 colheres de sopa
de dgua. Fure com o gan[o e levar ao forno
preoquecic]o, a 180°, ateé dourar levemente.

Creme:

1/2 litro de leite de castanha da Amazénia
2 gemas sem pe|e

5co heres cJe sopa de agucar

2 co heres cJe sopa (cheias) cJe amido de
mi"m
2 co heres cJe chd de esséncia c]e l)auni"w

(continua)

4]













