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Alunas do Curso Técnico em Panificacdo: Cibele F. Capaverde e Maira T.Gaffree.

Panquecas sem gliten

Ingrediente Panquecade | Panquecade Panqueca de Panqueca
farinha de farinha farinha de de farinha
améndoas comercial sem | quinoa e farinha | de nozes

gluten* de maracuja
Caracterizac¢ao do Lowcarb, Sem Sem glaten, sem |Lowcarb** ,Sem Lowcarb,
produto lactose, Sem lactose lactose, Sem gluten |Sem lactose,
glaten Sem glaten
Farinha especifica |12g (uma colher |23g 5g (maracuja) 5g |12g(uma
de sopa) (quinoa) colher de
sopa)
Ovo 1/2 unidade (30g) |1 unidade (60g) |1 unidade (60g) 1/2 unidade
(30g)
Extrato de castanha- |8 g (1 colher se 36 g (5 colheres |25 g (4 colheresde |8 g (1 colher
do-para ou agua sopa) de sopa) sopa) de sopa)
Sal 1 pitada (0,5g) 1 pitada (0,5g) 1 pitada (0,5g) 1 pitada
(0,5g)

* Farinha sem gliten da Geracdo Satde. ** A farinha de maracuja é considerada lowcarb. A farinha
de quinoa apresenta maior quantidade de carboidratos. A mistura das farinhas torna-se reduzida

em carboidratos.
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Extrato de castanha

Ingredientes:
120g de castanha-do-para

700g de 4gua morna

Modo de Preparo:

Bater as castanhas em parte da 4gua morna. Misturar o restante da agua. Coar com
peneira coberta de tecido adequado.

Reservar o residuo que ficou na peneira para elaborar uma pasta com
condimentos.
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Bolo de abobora com coco

*adaptado de Carla Serrano

Ingredientes:

150g de farinha de arroz
150g de fécula de batata
50g de polvilho doce

1g de canela em p6

1g cravo em po

240 g de ovos

3g de goma xantana

Modo de Preparo:

No bowl misturar a farinha de arroz, a fécula, o polvilho, a goma xantana, o
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fermento, o cravo e canela em po.

No liquidificador bater os ovos, o aglcar, a abdbora e agua. Nao adicionar o dleo

inicialmente.

Acrescenta metade dos pds misturando com o fouet e depois o restante junto com
0 6leo. Adicionar o coco fresco ralado (coco seco hidratado 50% e 50% agua
morna). Utilizar a forma untada e polvilhada com farinha de arroz. Assar em forno

pré-aquecido a 180°C por 35 minutos.
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75g de 4gua

250g de abdbora japonesa crua e sem
casca

15g de fermento quimico em pé
250g de agucar
100g de 6leo

150g de coco fresco
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Pio de abdobora com chia

* adaptado de Carla Serrano
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Ingredientes

200g de abdbora seca cozida no vapor e
amassada

5 colheres (sopa) de 4gua (75ml)

1 ovo (60g)

1 clara (40g)

5 colheres (sopa) de azeite de oliva (75ml)
30 g de agucar refinado

7g de sal

250 g de farinha de arroz

100 g de polvilho doce

18 g de chia

4 g de goma xantana

5 g de fermento biolégico seco instantaneo

1 gema + 1 colher (chda) de azeite + 1 colher
(chd) de dgua para pincelar

Procedimento

Junte todos os ingredientes secos em
um bowl e os ingredientes liquidos em
outro recipiente junto com a abdbora.
Misture bem, despeje os secos sobre o0s
liquidos e mexa até obter uma massa
homogénea. Distribua em formas
individuais untadas com 6leo, pincele
com a gema e deixe descansar por 45
minutos. Coloque no *forno ainda frio,
acenda-o e regule para 180°C. Asse por
cerca de 45 minutos.

*11 paes pequenos e redondos

assaram em 26 min.

Agradecimento especial a Sulserve pelo convite, a toda as empresas que nos
apoiaram com insumos de suas valorosas marcas, aos alunos e alunas do Curso
Técnico em Panificacdo que foram incansaveis na preparacao das oficinas e a toda

equipe de professores e servidores do IFRS pelo apoio.
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