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			APRESENTAÇÃO


			Em 2013, abri uma confeitaria na cidade em que eu vivia, onde preparava bolos, pães, salgados e sobremesas, tudo feito com farinha de trigo no modo convencional.


			Com o passar dos anos fui sentindo muitos desconfortos que comprometiam minha saúde: dores de cabeça, dores nas articulações, retenção líquida no corpo, estufamento abdominal, falta de memória, osteoporose, entre outros.


			Então resolvi investigar e estudar qual seria a causa e a solução para todos esses problemas que me afetavam naquele momento, pois sabia que os excessos e a falta de moderação, tanto na alimentação quanto no estilo de vida, estavam me prejudicando e me afastando de ter uma qualidade de vida mais saudável e equilibrada.


			Foi aí que descobri o mal que o glúten faz em nossas vidas e resolvi fazer um teste comigo mesma: parei totalmente com o consumo de trigo. No primeiro mês não notei nenhuma melhora; pelo contrário, comecei a ter sintomas de abstinência de glúten – sentia muita falta de um pãozinho, sobretudo no café da manhã ou no lanche da tarde. Apesar disso, insisti com a experiência, e no segundo mês sem consumir nada de farinha de trigo percebi que todos aqueles desconfortos frequentes haviam simplesmente desaparecido.


			Finalmente meu corpo e minha mente estavam desintoxicados do glúten. Decidi, então, desenvolver receitas com outras farinhas que não fossem a de trigo. Foram vários testes misturando diferentes farinhas e 

Ingredientes para descobrir as melhores proporções, reações, sabores, texturas e resultados. Joguei tantas receitas no lixo, perdi

Ingredientes, mas mesmo assim continuei praticando várias e várias vezes, pois durante esse processo de erros e acertos fui aos poucos me aperfeiçoando e aprendendo cada vez mais, até conseguir chegar em resultados satisfatórios.


			Em 2020, decidi lançar o canal “Marta Midori Gluten Free” no YouTube, em que comecei a compartilhar minhas receitas autorais. Inicialmente postava receitas de bolos, mas, com o tempo, optei por me concentrar em preparações de pães, massas e salgados. Em 2021, criei o canal “Confeitaria Midori Gluten Free”, dedicado exclusivamente a receitas doces, como bolos caseiros, bolos confeitados, rocamboles, tortas e sobremesas sem glúten. Essas receitas foram adaptadas das preparações tradicionais com farinha de trigo que eu costumava vender na minha antiga confeitaria. 


			Após vários anos desenvolvendo opções alternativas para quem precisa eliminar o glúten da alimentação, e em parceria com minha filha, que também adapta receitas tradicionais para versões sem glúten em seu canal “Hikari’s Home” – focado em cookies, biscoitos, bolachas e quitutes –, decidimos juntas compilar nosso trabalho neste livro. Nosso objetivo é apoiar ainda mais aqueles que enfrentam a desafiadora jornada gluten free.


		




		

			DÚVIDAS FREQUENTES 

(BOLOS SEM GLÚTEN)


			1- Qual o peso dos ovos utilizados nos bolos sem glúten?


			Aproximadamente 55 g a 60 g.


			2- Quais cuidados devo ter ao separar as claras das gemas?


			

					

					Ao separar as claras para bater com o açúcar, certifique-se de que não caia nenhum pingo de gema nelas, pois isso pode dificultar e até impossibilitar que as claras cheguem no ponto merengue pedido na receita.

				


					

					Caso você não saiba se os ovos estão frescos, utilize três tigelas: uma para as claras, uma para as gemas e outra para quebrar o ovo antes de fazer a separação. Dessa maneira você não corre o risco de quebrar um ovo estragado nas gemas ou claras já separadas anteriormente.

				


			


			3- Por que não vai fermento químico em pó na maioria das receitas de bolos sem glúten deste livro?


			Por conta do processo que consiste em bater as claras com o açúcar separadamente até o ponto merengue, a massa já fica previamente emulsificada, sem a necessidade da utilização do fermento químico em pó para crescer dentro do forno. Essa técnica pode ser observada em bolos famosos como o “Castella Cake” (Kasutera).


			4- Por que em algumas receitas vai fermento químico em pó apesar de utilizar-se da mesma técnica dos bolos sem fermento citados anteriormente?


			O fermento químico em pó entra como um “reforço” nessas receitas em específico. Essa técnica pode ser observada em bolos famosos como o “Chiffon Cake”.


			5- Por que não se utiliza goma xantana nos bolos sem glúten?


			Na confeitaria tradicional com farinha de trigo, geralmente os bolos são misturados delicadamente somente até formar uma massa homogênea justamente para não ativar as cadeias do glúten, pois o excesso dessa liga pode resultar em bolos pesados. Como a goma xantana tem essa mesma função do glúten, nas receitas de bolo sem glúten deste livro não é necessário colocar esse ingrediente.


			6- Em qual grade do forno devo assar meus bolos sem glúten?


			Geralmente na grade do meio, lembrando que o tipo de forno utilizado para as receitas deste livro foi forno convencional a gás. Por isso, se necessário, adapte a grade de acordo com o tamanho e o tipo do seu forno.


			7- Por quanto tempo devo preaquecer o forno?


			Em média, por 10 minutos. Porém esse tempo pode variar entre 5 e 15 minutos de acordo com o clima local e o tipo de forno.


			8- O tamanho e o formato da forma podem interferir no tempo de forneamento dos bolos sem glúten?


			Sim. Por exemplo:


			

					

					A mesma quantidade de massa pode assar mais rápido em uma forma maior e mais baixa do que em uma forma menor e mais alta.

				


					

					A mesma quantidade de massa pode assar mais rápido em uma forma redonda com furo no meio do que em uma forma redonda sem o furo no meio.

				


			


			9- Como saber se o seu bolo sem glúten já está completamente assado?


			Perto de tirar a massa do forno, sua cozinha começará a “ter cheiro de bolo” (se sua massa tiver essência de baunilha ou raspas de laranja, por exemplo, é esse aroma que você vai sentir no ar). Depois, antes de desligar seu forno, faça o teste do palito espetando o centro da massa. Se sair limpo e sequinho é sinal de que o bolo já está assado. Se sair com um pouco de massa crua significa que o bolo precisa ficar mais tempo no forno.


			10- Pode trocar o açúcar branco por adoçante?


			Sim, sempre lembrando de optar por adoçantes forno e fogão, ou seja, opções que suportem altas temperaturas. Quanto à equivalência em relação à quantidade de açúcar pedida na receita, verifique sempre as instruções da embalagem do produto quanto à proporção.


			11- Pode trocar o açúcar branco por açúcar demerara?


			Sim. Uma dica interessante é bater o açúcar demerara no liquidificador na função pulsar e ir mexendo de vez em quando, somente até que ele chegue na espessura do açúcar branco refinado. Dessa maneira, o açúcar demerara se dissolve com mais facilidade nas preparações das receitas.


			12- Não consumo lactose. Posso substituir o creme de leite das receitas de bolo sem glúten?


			Sim, pode substituir por creme de leite zero lactose ou creme de leite vegetal, lembrando sempre que dependendo da receita, essas ou quaisquer outras substituições podem alterar o resultado final nem que minimamente, por isso é importante fazer testes e adaptar a receita caso necessário


			13- Não consumo lactose. Posso substituir o leite animal das receitas de bolos sem glúten?


			Sim, pode substituir por leite zero lactose ou leite vegetal e, em alguns casos, até por água, lembrando sempre que dependendo da receita, essas ou quaisquer outras substituições podem alterar o resultado final nem que minimamente, por isso é importante fazer testes e adaptar a receita caso necessário


			14- Substituí o leite animal das receitas por leite de coco e a massa ficou mais pesada. O que pode ter acontecido?


			Geralmente, o leite de coco apresenta uma consistência mais grossa do que o leite de vaca por conta do percentual de gordura e características específicas do produto. Uma dica para deixar o leite de coco mais líquido é acrescentar um pouco de água caso seja necessário e utilizar dessa maneira nas receitas em que for fazer essa substituição.


			15- Por que alguns bolos sem glúten, após saírem do forno, devem esfriar de cabeça para baixo?


			Por conta da técnica de bater as claras com o açúcar e delicadeza da massa em específico, alguns bolos podem necessitar do processo de esfriarem de cabeça para baixo para manterem a altura da massa e não baixarem. Para isso, é importante não untar as laterais da forma justamente para a massa grudar nas paredes dela. Caso utilize formas que não tenham fundo removível, você pode forrar apenas o fundo com papel manteiga ou papel toalha.


			16- Por que levar o bolo à geladeira depois de recheado e montado?


			Para fazer bolos confeitados, o ideal é forrar um plástico dentro da própria forma (a mesma utilizada anteriormente para assar o bolo) e ir intercalando e montando as camadas de massa com o recheio. Depois, cobrir a superfície da massa com um plástico (para não ressecar) e levar à geladeira justamente para firmar a estrutura do bolo. Dessa maneira fica mais fácil na hora de confeitar as laterais e o topo do bolo.


			17- Por que meu bolo baixou/solou ao sair do forno?


			Possíveis causas:


			

					

					Forno desregulado.

				


					

					Forno muito quente.

				


					

					Falta de tempo de forneamento.

				


					

					Abrir o forno antes do tempo aceitável.

				


					

					Choque térmico.

				


					

					Utilizar farinhas do tipo que não absorvem líquido suficiente para estruturar a massa.

				


					

					Utilizar ovos muito grandes ou muito líquidos.

				


			


			18- O que fazer para evitar que meus bolos baixem após saírem do forno?


			Se todos os seus bolos apresentam a tendência de baixar ou “solar” após saírem do forno, mesmo seguindo à risca as orientações citadas anteriormente, uma alternativa seria esfriar seus bolos de cabeça para baixo, tomando todos os cuidados citados no item 15.


			19- Como armazenar os bolos sem glúten? Qual a durabilidade?


			Depois de assado ou confeitado, o bolo pode ser armazenado inteiro ou fatiado em recipientes herméticos, embalagens com tampa, plásticos comuns ou próprios para congelamento, plástico filme etc., bem embalados para não ressecarem.


			

					

					Fora da geladeira, em local fresco e arejado: 2 a 3 dias.

				


					

					Dentro da geladeira: 5 a 7 dias.

				


					

					No freezer: 3 meses.

				


			


			20- Como congelar os bolos sem glúten?


			Pode congelar o bolo fatiado ou inteiro desde que embalado corretamente em recipientes herméticos, embalagens com tampa, plásticos próprios para congelamento ou plástico filme. É importante lembrar de esperar o bolo esfriar completamente antes de congelá-lo. 


			21- Como descongelar os bolos sem glúten?


			É só tirar do freezer e descongelar em temperatura ambiente.


		




		

			DÚVIDAS FREQUENTES

	(COOKIES SEM GLÚTEN)


			1- Qual a espessura dos biscoitos e cookies sem glúten?


			A partir de 0,5 cm até 1,5 cm, mas vai depender da receita e da preferência individual.


			2- O que utilizar para abrir a massa do biscoito sem glúten?


			

					

					Rolo de massa.

				


					

					Saco plástico (pode ser plástico transparente reforçado ou fino) ou duas folhas de papel manteiga.

				


			


			3- O que usar para forrar as assadeiras?


			Papel manteiga, papel antiaderente, tapete culinário de silicone etc.


			4- Como transferir os biscoitos da bancada para a assadeira?


			Após cortar os biscoitos, utilize uma espátula (espátula própria para biscoitos ou de passar manteiga) ou faca para retirar os biscoitos da bancada e colocar na assadeira. Se necessário, polvilhe um pouco de farinha de arroz, amido de milho ou polvilho doce sobre essa espátula para a massa não grudar.


			5- Como saber se meus biscoitos ou cookies já estão assados?


			Geralmente, você pode observar o ponto ideal para retirar do forno quando notar que a base e as beiradas começarem a ficar ligeiramente coradas.


			6- O que fazer se meus biscoitos ou cookies sem glúten não estiverem assando por igual?


			Essa diferença pode ocorrer quando o forno está desregulado ou quando há pontos mais quentes que outros dentro do próprio forno. Para evitar isso, gire as assadeiras no meio ou no final do tempo dentro do forno para que os biscoitos/cookies sejam expostos às diferentes temperaturas, para que assim, assem de maneira uniforme. Ou seja, a parte da assadeira que recebe mais calor é invertida com a parte que recebe menos calor justamente para equilibrar a temperatura recebida pela assadeira. 


			7- Por que meus biscoitos ou cookies sem glúten assam mais rápido que o tempo previsto na receita?


			Possíveis causas:


			

					

					Forno mais quente.

				


					

					Espessura mais fina ou tamanho dos biscoitos/cookies menores.

				


					

					Tipo de assadeira, mais rasa.

				


					

					Maior espaçamento entre os biscoitos e cookies na assadeira (quanto maior o espaçamento entre eles, mais calor é distribuído para assar cada unidade).

				


			


			Nesses casos, deixe menos tempo no forno ou diminua a temperatura.


			8- Por quê meus biscoitos/cookies demoram mais tempo para assar que o previsto na receita?


			Possíveis causas:


			

					

					Forno mais frio.

				


					

					Espessura mais grossa ou tamanho dos biscoitos/cookies maiores.

				


					

					Tipo de assadeira, mais alta.

				


					

					Menor espaçamento entre os biscoitos/cookies na assadeira (quanto menor o espaçamento entre eles, menos calor é distribuído para assar cada unidade).

				


			


			Nesses casos, deixe mais tempo no forno ou aumente a temperatura.


			9- O que fazer se a minha massa ficar mais seca?


			Acrescente mais água morna até dar ponto. Isso pode acontecer quando a farinha de arroz ou alguma outra é do tipo que absorve muito líquido.


			10- Por que minha massa ficou com uma textura mais arenosa?


			Por conta da granulometria ou qualidade da farinha de arroz utilizada. Para isso faça o teste: pegue uma quantidade de farinha de arroz e passe em uma peneira bem fina. Caso note partículas grossas parecidas com grãos de areia, significa que essa farinha proporcionará esse tipo de textura para seus biscoitos ou cookies


			11- Para que serve o açúcar branco refinado utilizado nas receitas de biscoitos ou cookies sem glúten?


			Além de adoçar a massa, o açúcar branco refinado tem a capacidade de se misturar e se dissolver com mais facilidade na massa, além de auxiliar na textura, na crocância, na cor e no sabor dos biscoitos/cookies


			12- Pode trocar o açúcar por adoçante?


			Sim, sempre lembrando de optar por adoçantes forno e fogão, ou seja, opções que suportem altas temperaturas. Quanto à equivalência em relação à quantidade de açúcar pedida na receita, verifique sempre as instruções da embalagem do produto quanto à proporção. Lembrar, ainda, que dependendo da receita, essas ou quaisquer outras substituições podem alterar o resultado final (textura, sabor ou cor), por isso é importante fazer testes e adaptar a receita caso necessário.


			13- Pode trocar o açúcar branco por açúcar demerara?


			Sim. Uma dica interessante é bater o açúcar demerara no liquidificador na função pulsar e ir mexendo de vez em quando, somente até que ele chegue na espessura do açúcar branco refinado. Dessa maneira, o açúcar demerara se dissolve com mais facilidade nas preparações das receitas. Lembrando sempre que dependendo da receita, essas ou quaisquer outras substituições podem alterar o resultado final (textura, sabor ou cor), por isso é importante fazer testes e adaptar a receita caso necessário.


			14- Não consumo lactose. Posso substituir a manteiga ou a margarina das receitas de biscoitos ou cookies?


			Sim, pode substituir por manteiga/margarina zero lactose ou manteiga vegana. Caso opte por óleos vegetais, como óleo de coco ou óleo de soja, lembre-se que dependendo da receita, essas ou quaisquer outras substituições podem alterar o resultado final nem que minimamente, por isso é importante fazer testes e adaptar a receita caso necessário


			15- Como armazenar os biscoitos e os cookies sem glúten? Qual a durabilidade?


			Depois de assados e frios, armazene os biscoitos ou cookies em potes de vidro, recipientes herméticos, embalagens com tampa, plásticos comuns ou próprios para congelamento, latas para biscoitos etc.


			

					

					Fora da geladeira, em local fresco e arejado: 30 dias.

				


					

					Freezer: 3 meses.
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