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      Nota do editor


    




    As receitas de biscoitos e cookies, embora relativamente simples, apresentam desafios. Mais açúcar faz produtos mais crocantes? Qual a proporção correta de açúcar branco e açúcar mascavo? Manteiga sólida ou amolecida? Óleo de coco ou manteiga de coco? Bater a farinha ou misturá-la? Falando em farinha, quais os resultados das opções glúten free? E para os veganos? Como utilizar os ingredientes substitutos de ovos, leite e manteiga?




    Com tantas perguntas a explorar, nos últimos anos Sandra Canella-Rawls fez, refez, provou, modificou e fez novamente biscoitos e cookies de todo tipo. Observou a atuação de cada matéria-prima, comparou a influência das temperaturas, estabeleceu as maneiras mais eficientes de modelar, não deixando nenhuma gota de chocolate de fora na busca pelo melhor chocolate chip cookie. Centenas de testes e (pelas contas da autora) 10 mil biscoitos mais tarde, ela tem muitas respostas, que compartilha nestas páginas.




    Com a presente obra, o Senac São Paulo – referência em educação gastronômica – corrobora uma tese de Sandra Canella: mesmo que as definições de “melhor” cookie possam ser diferentes, o conhecimento sobre como os ingredientes interagem permite que o leitor ajuste cada receita conforme seu gosto. Nesse aprendizado, ele percorre uma ampla variedade de fórmulas selecionadas com capricho: desde cookies robustos para compor um café da manhã até pequenas guloseimas de comer aos punhados. Independentemente do tamanho, todos ricos em sabor e em informação.




    

      [image: ]



      Produtos presentes na foto: biscoitos por extrusão (spritz, Strassburger), cookies boleados a mão (chocolate chip cookie, cookie de amendoim), biscoitos de massa para corte.




      Créditos da foto: GettyImages
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      Icebox cookie de chocolate.




      Créditos da imagem: Toddy Holland



    


  




  

    Dedico este livro a minha mãe, Zilmeia Canella. A seu bom humor, sua resiliência e seu amor incondicional.




     




    O PRIMEIRO PROFESSOR DE UMA CRIANÇA É SUA MÃE.
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      My favorite oatmeal cookie.




      Créditos da imagem: GettyImages
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      Massa do bourbon & custard cream biscuit.




      Créditos da imagem: Toddy Holland
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      O chef purista




      

        [image: ]

      


    




    

      Purista designa a pessoa que insiste em grande precisão e em correção. Para o purista, brincar com o clássico é um sacrilégio.
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      Modelagem do biscoito xadrez (checkerboard cookie).




      Créditos da imagem: Toddy Holland



    




    Não faço atalhos. Não que na cozinha não existam atalhos plausíveis, até lógicos. Mas, quando fazemos nossos biscoitinhos e outras massas, a reação físico-química é substancial e totalitária. Mudou uma porcentagem, uma temperatura, um método, um ingrediente… mudou tudo! Graduei-me, com orgulho, na Johnson & Wales University, mais de vinte anos atrás. Saí com um diploma, muita curiosidade, muita disciplina para cruzar os Estados Unidos, Brasil e vizinhanças, trabalhei com chefs talentosos e fantásticos – uns, dóceis; outros, simplesmente grotescos. Trabalhei nas melhores universidades desses países, escrevi, ainda tenho a paciência de dar aulas curriculares, simplesmente porque adoro formar, despertar o interesse de meus alunos.A cultura gastronômica trouxe à minha vida ordinária o cunho de estar sempre à procura de técnicas de culinária e originalidade, singularidade.




    A cozinha doce e de massas, para mim, é como que formada por pequenas joias dispostas em displays de vidro. A procura por ingredientes mais frescos, sazonais, finos, únicos, de qualidade, que serão criteriosamente submetidos a uma elaboração detalhada, longa, às vezes, apresentada de maneira quase mágica. O segredo do sucesso está exatamente em não se cortarem cantos, não sucumbir a atalhos, manter a excelência e o compromisso com a cultura, os ingredientes, as formas, os consumidores, a nutrição, enfim, a qualidade – a própria definição de um chef purista. A coisa real, ou, como dizem os norte-americanos, the real thing, sem a contaminação de pozinhos industriais mágicos, sem conservantes, sem nomes químicos esquisitões.




    Por essa razão me autoqualifico uma padeira purista, uma chef purista, que desenvolveu um amor tremendo por assar e um compromisso com o feito a mão, com o artesanal.




    Hoje celebrados e apresentados em um sem-número de sabores e versões, cookies, biscoitos, bolachas, enfim, essas pequenas mordidas surgiram como um subproduto, um teste: uma pequena quantidade da massa de bolo era levada para verificar a temperatura do forno, antes de ser assado o bolo inteiro. As pequenas amostras foram apelidadas por uma expressão holandesa, koekje, que significa “pequeno bolo”. Na Inglaterra, os cookies são chamados de biscuits; na Espanha, de galletas; os alemães os chamam de keks; os brasileiros usam o nome biscoitos, e os italianos, biscotti.




    Foram os imigrantes oriundos da Itália, da Inglaterra, da Escócia e da Alemanha, além de outros, que levaram os primeiros cookies para o continente americano. A dona de casa colonial tinha grande orgulho de seus pequenos confeitos, quase sempre chamados de “bolos de chá”. Eram frequentemente aromatizados com nada mais do que a melhor manteiga, às vezes com a adição de algumas gotas de água de rosas ou de flor de laranjeira. Nos primeiros livros norte-americanos de receitas, esses bolinhos não ganhavam um espaço próprio: eram listados ao final do capítulo de bolo, designados por nomes intrigantes e caprichosos como plunkets e cry babies (“bebês chorões”).




    Meu livro




    Após mais de duas décadas de elaboração, comando, supervisão, treinamento e ensino, bem como escrita de livros, ainda sou apaixonada e intrigada pela ciência e pela arte por trás da confeitaria, da viennoiserie, da boulangerie, da pâtisserie, seja lá qual melhor expressão para #VidaNaCozinhaDoceEFermentada#.




    A fabricação de biscoitos e cookies é fascinante e, por vezes, frustrante. Por que o biscoito se esfarelou ou rachou? Quanto o cookie vai se espalhar quando assado? Por que minha massa não flocou?




    Um dos medos mais comuns que meus alunos expressam é a implacável precisão de medidas, técnicas e produtos elaborados por um chef padeiro e confeiteiro. O compromisso de seguir uma receita, medindo com exatidão, utilizando métodos específicos, assusta-os! Ficam desconcertados com a ideia de serem comandados por reações químicas e físicas. Na culinária, se estiver faltando sal em um prato, apenas uma pitada irá corrigi-lo. Já em uma receita de sonho, por exemplo, caso falte sal, não haverá sonho algum, mas uma massa pálida, gigantesca e monstruosa!




    Compreender as transformações e os processos que ocorrem durante a elaboração de biscoitos e outros itens de massa delicada vem de minha necessidade de produzir essas guloseimas da maneira que aprecio, tecnicamente correta, sem adições ou subtrações. Apenas o que é para ser.




    A confeitaria, tal qual a panificação, é definida por regras. Mais especificamente, por um jogo de regras que envolve vários processos paralelos igualmente fundamentais, como a qualidade, a temperatura e a proporção de ingredientes básicos, incluindo ovos, açúcar, gorduras, farinhas, sal, especiarias, fragrâncias e essências, chocolate, produtos lácticos escolhidos consistentemente, manipulados e finalizados da mesma forma, para atingir um patamar de produto satisfatório. Por isso, também me dedico a explorar o papel de cada um deles em uma receita.




    Conforme elaboramos essas pequenas delícias, crescem os questionamentos, e neste livro exploro por que tais variações ocorrem e como preveni-las pela aplicação de princípios científicos regidos pelas reações físicas e químicas, mas com uma boa dose de criatividade e técnica. Quando se trata de refogar um peito de frango ou fazer um prato de macarrão, muitos cozinheiros se sentem confiantes. Mas, quando assamos, a história é completamente diferente. A estrutura de um produto como um biscoito tem de partir do zero, em um processo que envolve técnica e precisão, bem ao estilo purista.




    Para o leitor que decida levar as receitas que apresento aqui por outros caminhos, devo dizer, em nome do bom resultado, que, mesmo que apenas um ingrediente seja modificado, a receita deve ser reajustada, o que implica uma série de experiências de tentativa e erro. Como sempre digo em minha sala de aula, ande antes de tentar alçar voo! Esteja confortável com a receita original antes de buscar reinventá-la.




    Ajustes e mudanças nas receitas deveriam ser evitados em minha opinião, mas, caso você tenha uma personalidade que adora arriscar, tome notas de todas as modificações. Talvez minhas pequenas reflexões sirvam para auxiliar as mudanças. Tente a receita algumas vezes; caso considere que ela não está bem balanceada para os ingredientes, os equipamentos, o tamanho de sua produção, de seu forno, busque uma receita confiável e despreze a antiga que não lhe serve. Não sou fã de executar uma construção pelo teto, mas pela base. Então, despreze a receita que não funciona, busque boas referências, de bons autores e profissionais respeitados.




    Regras básicas




    Estou lecionando há muito tempo, principalmente em escolas norte-americanas, no Peru e no Brasil. As páginas que seguem sumarizam minhas notas mais precisas, fundamentais, nuances que só se podem constatar por meio de uma observação rigorosa, de muita prática, em cozinha e em sala de aula – a qual prefiro chamar de LAB, ou laboratório. Esses apontamentos delineiam regras básicas e diretrizes que deveriam ser seguidas quando se executa qualquer receita, preparação ou fórmula. Para mim, tornaram-se minha segunda natureza, afinal já passei mais tempo em cozinhas profissionais do que com minha própria família! Minha motivação para escrever essas histórias, observações e aplicações está em auxiliar meu leitor e meu interlocutor a responder a questões que estão sem respostas há muito tempo – e a mais algumas ainda por vir!




    Por favor, assim como eu investi tempo, cuidado e profissionalismo organizando este material e selecionando cuidadosamente algumas de minhas melhores fórmulas e receitas, seja bondoso o suficiente para organizar-se e aproveitar ao máximo as páginas que percorreremos juntos. Por favor, dedique-se. Sem seu compromisso de levar esta nossa experiência a sério, sairemos em desvantagem! Leia, aplique… divirta-se; desfrute!
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      Massa diamante decorada com glacê real




      Créditos da imagem: Toddy Holland.



    




    E tenha em mente as regras fundamentais antes de iniciar uma preparação:




    

      	
Leia a receita inteira. Isso pressupõe identificar os ingredientes e certificar-se de que não só estão em sua despensa como, também, de que você sabe como manipulá-los. Além disso, dispense tempo para compreender o método de mistura completamente, estando atento ao processo inteiro. Se for assar, bater, coar, centrifugar, esfriar, moldar, e tantos outros processos paralelos, garanta que tudo esteja de acordo com os passos da preparação. Antes de começar a fazer uma massa com ovos, por exemplo, certifique-se de que os tem, verifique seu tamanho e o frescor, a temperatura, o local em que irá batê-los, como irá adicioná-los à receita, onde a assará, garantindo o forno com a temperatura e as características corretas, a forma correta do produto e o pós-cocção proposto na receita. Leia, analise, entenda o processo inteiro, do começo ao fim, e se prepare para ele. Lembre-se: a receita é uma fórmula. Trate-a como tal, ou sairemos envenenados…




      	
Faça o mise en place. Essa expressão francesa define a preparação que antecipa a iniciação da receita ou fórmula. Não confunda esse passo com a mera separação e a pesagem dos ingredientes. Lembre-se: esse processo que está sendo disparado necessita de uma ordem; de uma atenção cuidadosa e impecável às nuances. Seja leal à receita, às temperaturas (por exemplo, a manteiga derretida deve estar derretida, mas não quente). Tenha à mão equipamentos, utensílios, moldes e fôrmas, espaço no refrigerador e no freezer, embalagens, um forno adequado. E já pense como será tratado o produto final e o local em que irá acomodá-lo.




      	
Não modifique a fórmula. Qualquer receita ou fórmula é uma combinação específica na qual todos os elementos são necessários para a obtenção de um resultado “x”. Antes de julgar a eficácia de uma fórmula, elabore-a uns pares de vezes. Por mais atentos que estejamos, às vezes alguns detalhes nos escapam. Se o resultado não for aquele que você esperava, bem… busque outra receita que possa estar mais próxima de suas expectativas. Ser criativo durante a aplicação de uma fórmula é um processo secundário, pois, se a fórmula escolhida estiver bem fundamentada, será questão de tempo até que você atinja seus objetivos!
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      Modelagem do tuile.




      Créditos da imagem: Toddy Holland
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Parte I
 a ciência 
na produção 
de cookies e 
biscoitos
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    Uma receita ou fórmula balanceada necessita de que todos os ingredientes trabalhem juntos para disparar uma reação físico-química correta e criar a mais saborosa e perfeita preparação.




    A maioria dos biscoitos e cookies é feita de uma massa rica. Geralmente eles contêm boa quantidade de gordura, o que contribui para o sabor e a textura e prolonga sua vida útil. A gordura, agente umidificante e lubrificante, compõe com a farinha (agente estruturante) e o açúcar (agente edulcorante e flavorizante) os três principais ingredientes de quase todos os tipos de biscoitos. Mas também encontramos outros insumos, como levedantes, ovos, cacau e chocolate, oleaginosas, especiarias. Cada um é utilizado para a obtenção de características e resultados específicos.




    Farinhas
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    Farinha de trigo (em suas variações de proteína ou força), farinha de cereais diversos, amidos e féculas (milho, batata, batata-doce etc.), oleaginosas (avelã, noz, amêndoa, pistacho, castanha-do-pará, entre outras). Alimentos mais tradicionais em geral são compostos de farinha de trigo, mas a utilização de novos ingredientes vem sendo bastante explorada pela indústria da alimentação. As farinhas de trigo “fortes”, que proporcionam alto desenvolvimento de glúten, são mais recomendadas para massas fermentadas (pães, brioches). Já farinhas mais “fracas”, suaves ou de baixa resistência são particularmente adequadas para shortbreads, biscoitos e panquecas. Nas farinhas “fracas”, destaca-se o amido, componente que contribui para a capacidade de hidratação (e não a elasticidade proporcionada pelo glúten).




    Alternativas, ver [aqui]




    Aglutinadores para glúten free, ver [aqui]




    Adaptações, ver [aqui]




    Açúcares
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    Açúcar de cana-de-açúcar ou de beterraba em suas variações de refino, moagem e concentração (refinado, mascavo, melado de cana, açúcar impalpável, entre outros), xarope de milho, mel, xarope de maple (bordo), açúcar de coco, açúcares invertidos… uma ampla variedade de recursos e tipos. Neste livro você não encontrará muita informação ou receitas glúten free, sugar free, com substitutos de açúcar ou sejam lá quais forem os modismos ditados pelas redes sociais. Para as nossas reflexões, a substituição de um açúcar por outro, de uma farinha por outra, privilegia o sentido de funcionalidade, em uma visão mais acadêmica e científica das transformações e reações químicas e físicas que ocorrem nas receitas e fórmulas.




    Granulados, ver [aqui] 




    Líquidos, ver [aqui]




    Adoçantes, suplementos dietéticos e açúcar-álcool, ver [aqui]




    Gorduras
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    Nunca antes se conheceu tamanha oferta de gorduras, o que nos faz despender alguns minutos admirando as prateleiras de nosso supermercado favorito. Desde manteigas tradicionais, com cerca de 80% de lipídeos, até margarinas, com apenas 40% de lipídeos. Vale também mencionar a presença massiva de óleos, que poderíamos adotar como enriquecedores, mas não como base para a produção de massas de confeitaria. Pelo menos, não desta autora, fiel à manteiga de boa qualidade. Assim, neste livro você também não encontrará sugestões de substituição de gordura, pois para mim a manteiga não apenas representa dano menor à saúde como também traz qualidades únicas na fabricação dos biscoitos. A chave sempre é a moderação.




    Cor, sabor e temperatura da manteiga, ver [aqui]




    Hidrogenadas, ver [aqui]




    Gorduras do coco, ver [aqui]




    Produtos lácticos
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    Produtos de vaca ou de cabra, não fermentados e fermentados (iogurte, creme azedo, crème fraîche, queijos), com adição de açúcar (leite condensado), secos (leite em pó, integral, desnatado, semidesnatado, desnatado seco a altas temperaturas), concentrados (leite condensado, leite evaporado, creme de leite, nata) ou apenas o soro de leite.




    Whey, ver [aqui]




    Sal
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    Sais de diversos tipos, cores e fontes. Na ausência desse ingrediente exacerbador de sabor, os sabores e aromas secundários de um biscoito se anulam, uma vez que o edulcorante (açúcar) dá o único tom. Além de sabor, o sal fortalece a proteína do glúten, fazendo biscoitos e cookies mais mastigáveis e substanciais.




    Tipos, ver [aqui]




    Funções na confeitaria, ver [aqui]




    Levedantes
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    Sal amoníaco, fermento em pó químico, bicarbonato de sódio, cremor de tártaro e o vapor provocado pela presença de ovos e outros ingredientes líquidos na fórmula agem como agentes expansores e texturizadores. Por vezes, ações paralelas são obtidas na utilização desses agentes expansores, como no caso do bicarbonato de sódio, que é mais importante por encorajar a caramelização ou a coloração de cookies e biscoitos do que por suas habilidades expansoras.




    Mecânicos, ver [aqui]




    Químicos, ver [aqui]




    Substituições entre levedadores químicos, ver [aqui]




    Ovos
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    Se as estrelas maiores na elaboração de biscoitos e cookies são a manteiga e o açúcar, os talentosos ovos dão o tom da produção, providenciando o combustível de que todos precisam para a missão: plena umidade, alguma lecitina (um poderoso emulsionante), gordura e proteína. Os atores principais da massa se dirigem aos ovos e se servem: o glúten busca a umidade e um pouco da lecitina, e o açúcar rejuvenesce seu sabor com gordura. A aeração ganha uma ajuda do vapor, a reação de Maillard toma emprestados os pigmentos do caroteno da gema para a coloração, e a textura é garantida pela coagulação da proteína. A presença de ovo em massas de confeitaria auxilia na obtenção de produtos mais substanciosos e mastigáveis (em vez de finos e crocantes).




    Diferentes papéis das gemas, das claras e dos ovos inteiros, ver [aqui]




    Aquafaba, ver [aqui]




    Flavorizantes
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    Extratos, emulsões, óleos, especiarias, sucos e concentrados de frutas, raspas cítricas, frutas (frescas, em calda, secas). Esses insumos agregam distinção e caráter aos biscoitos e cookies, embora flavorizantes não possam ser considerados ingredientes verdadeiros, pois pouco alteram a estrutura química e física de uma preparação. Em várias formas, intensidades e consistências, os flavorizantes têm lugar especial na despensa de qualquer doceiro.




    Extratos, óleos e essências, ver [aqui]




    Baunilha, ver [aqui]




    Cacau & chocolate
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    Ingrediente de muitos dos doces preferidos do público, o chocolate é um alimento complexo, contendo mais de 200 diferentes sabores compostos, determinados pelos tipos de mistura de grãos de cacau utilizados para produzi-lo. Muitas pessoas ficam confusas com os percentuais presentes em uma embalagem de chocolate, pois eles podem se referir ao licor de cacau na mistura (chocolates escuros) ou à manteiga de cacau presente (chocolate branco). Variações sutis são capazes de promover grandes diferenças para os devotos do chocolate.




    Percentuais, ver [aqui]




    Cacau em pó, ver [aqui]




    Glossário rápido, ver [aqui]




    Mistura da massa e detalhes da cocção
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    Cookies e biscoitos podem não ser supersensíveis, mas a manipulação correta faz a diferença entre o sucesso e o desastre de uma receita. São três os principais métodos de mistura utilizados na elaboração de cookies, biscoitos e massas de confeitaria: cremoso, sablage (arenoso) e esponjoso.




    Métodos de mistura, ver [aqui]




    O que acontece com os ingredientes e a massa, ver [aqui]




    Classificação dos biscoitos
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    Basicamente, eles podem ser duros ou macios, conforme a proporção dos ingredientes utilizados. A classificação didática mais comum organiza biscoitos e cookies de acordo com o modo como são dispensados ou modelados. Para cada técnica específica, um resultado.




    Avaliação do cookie, ver [aqui]




    

      [image: ]



      Créditos da imagem: Sandra Canella-Rawls




      Preparo do financier.
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      Preparo do rugelach.




      Créditos da imagem: Toddy Holland



    


  




  

    

      

        [image: ]

      




      Farinhas




      

        [image: ]

      


    




    

      [image: ]



      Da esquerda para a direita, em sentido horário: farinha de trigo comum, farinha de espelta, farinha de amêndoa, farinha de centeio, farinha de trigo integral.




      Créditos da imagem: GettyImages



    




    A farinha é um ingrediente predominante nas fórmulas e o determinante primário da propagação e da altura. Ela influencia a estrutura e as propriedades de textura do produto final. De massas para tortas aos biscoitos, de cookies aos bolos, assar é a arte de transformar uma farinha em um (delicioso) alimento.




    Atualmente, uma incrível variedade de outras farinhas – de coco, batata-doce, banana verde, amêndoa, arroz integral e tantas outras – encontra-se à disposição e é adequada para a preparação de massas, mas esses diferentes ingredientes alteram a reação química e o produto final em até 100%.




    Escolha a farinha correta, e a tarefa terá um sucesso garantido na cozinha doce. Escolha a farinha errada e você estará acumulando problemas.




    Farinha de trigo




    A farinha de trigo é um agente de endurecimento, pois, em contato com os líquidos da fórmula, suas proteínas (glúten) formam a estrutura principal dos biscoitos e cookies.




    No passado, depois de colhido, o trigo era deixado para maturar naturalmente e, então, estocado em silos, preparando-se para as demais intervenções que sofreria até sua classificação e a comercialização. Nesse meio tempo, o oxigênio ia clareando naturalmente o trigo.




    Atualmente, a vida do trigo é muito mais curta, e a maturação e o clareamento são provocados por outros fatores. Trigos diferentes, macios ou duros, de diferentes sementes, regiões, climas, são tratados pelo moinho para a obtenção de um produto nivelado. Assim, o trigo duro, com mais proteína, é tratado para ser elaborado em farinhas que oferecem maior suporte para massas fermentadas, com a elasticidade propiciada pelo melhor desenvolvimento do glúten. Na outra ponta, temos a farinha do trigo macio, com quantidade menor de proteína e maior quantidade de amido, tornando-a mais indicada para bolos e biscoitos, ou massas que não necessitem de muita expansão, pois a farinha pouco proteinada pode suportar maiores quantidades de açúcar e gordura sem entrar em colapso.




    Entre os dois extremos – trigo duro e macio, rico em proteína ou em amido –, a variação é muito grande. No Brasil, nem sempre temos números que identifiquem esses graus ou a quantidade de glúten. Precisamos experimentar marcas, moinhos, o que torna nossa vida um pouco mais complicada. Assim, uma vez obtido um bom resultado com uma marca, pense em fidelizar, mas prossiga atento a mudanças de coloração, granulosidade e produtos obtidos.




    

      Com ou sem glúten




      Muitas farinhas podem ser naturalmente glúten free. Você não tem que viver no mundo do “não contém glúten” para se apaixonar por uma ou muitas farinhas diferentes. Apenas deve gostar de fazer alimentos nutritivos, funcionais ou apenas deliciosos.


    




    Na hora de escolher, tenha em mente, então, as características a seguir:




    A farinha para pão (ou seja, de alta proteína) pode produzir biscoitos mais escuros, com tendência a formas mais abauladas, pois absorve mais líquido da receita do que qualquer outro tipo de farinha. Por isso, use-a para secar, especialmente nas produções mais crocantes.




    A farinha de trigo comum também faz um biscoito crocante, mas comparativamente mais macio do que um cookie elaborado inteiramente com a farinha destinada à panificação.




    A farinha para bolo (ou de baixo glúten) produz biscoitos e cookies mais pálidos, macios e inchados.




    A farinha de trigo com fermento, como o nome diz, é o produto com adição de fermento em pó e sal. Não a use para substituir nenhuma farinha comum, uma vez que não se sabe a quantidade de fermento e/ou sal adicionada, o que pode conflitar com o conteúdo presente na receita.




    Como testar farinhas e grãos: 1 receita, 12 farinhas diferentes




    Não é necessária uma receita especial para incorporar uma farinha diferente da de trigo ou mesmo substituí-la. Escolha os grãos ou farinhas que gostaria de testar. Uma vez selecionados, decida a quantidade de substituição que irá levar a cabo: 25% parece um grande começo. Combine grãos e farinhas, ou substitua 25% de farinha de trigo por quinoa, por exemplo. Em seguida, escolha a receita a ser testada – talvez a parte mais difícil do experimento.




    Algumas farinhas e alguns amidos denunciam sua habilidade de hidratação já na mistura e requerem mudanças imediatas na quantidade de líquido. Outras manifestam suas habilidades de estruturação e esparramação apenas no forno. O teste decisivo vem por último: a degustação. Esse é subjetivo, não só porque sentimos sabores e texturas de formas diversas mas também porque alguns de nós tendemos a não querer arriscar, enquanto outros apresentam dietas mais abertas e curiosidade gastronômica mais intensa!




    Farinha de grão-de-bico




    Extraída da moagem do grão-de-bico cru, essa farinha sem glúten é carregada de proteína e fibra, o que propicia uma saciedade excelente. A farinha é densa e se liga bem na cocção (o que não pode ser dito de muitas farinhas sem glúten). É simples de usar: substitua cada xícara de farinha de trigo por 7/8 de xícara da de grão-de-bico. O sabor pode remeter levemente a amido de feijão, mas muito menos do que se esperaria. Pode ser interessante colocar um pouco mais de açúcar de coco ou de açúcar comum.




    Farinha de banana verde




    A farinha de banana verde, que pode ser apenas da polpa ou integral, é livre de glúten e de grão e baixa em calorias. Contém bastante amido (absorve bem líquidos) e apresenta uma coloração bem escura. A substituição, em meu teste, foi de 2/3 de xícara para cada xícara de farinha de trigo. A textura tende a ser levemente esponjosa.




    Farinha de coco




    Glúten free, esta farinha bastante fofa é um produto que sobra da elaboração de leite de coco. Vem bem indicada nutricionalmente, por seu alto teor de fibras, proteína e gorduras saudáveis. Tenho trabalhado com essa farinha e sugiro aos curiosos que também o façam!




    A farinha de coco absorve grande quantidade de ovos e apresenta um inchaço que lhe dá uma textura intrigante, principalmente até obtermos a proporção correta de líquidos. É mais absorvente do que a maioria das farinhas com as quais já trabalhei, então sugiro que comece cortando a quantidade de substituição drasticamente: para cada xícara de farinha de trigo, use ¼ de xícara de farinha de coco. O truque para trabalhar com esta farinha é aceitar o fato de que ela exige um monte de ovos para lhe dar estrutura e uma consistência decente. Pode ser um pouco chocante ver 1 dúzia de ovos em uma receita!




    Surpreendentemente, o resultado raramente tem sabor de ovo ou textura emborrachada. O sabor forte pode realmente ser mascarado com baunilha, chocolate e cacau em pó. Para itens salgados, adicione um pouco de alho ou cebola em pó. Realce outros sabores com ervas, especiarias e extratos e encontrará um interessante resultado final.




    Farinha de espelta




    Apesar de a espelta ser tecnicamente uma forma de trigo, aqui está uma farinha que eu mantenho na minha despensa. Substitua 1-para-1, ou seja, para 1 xícara de farinha de trigo retirada utilize 1 xícara da de espelta. Essa farinha rica em fibras, de sabor levemente amendoado, um conteúdo significativo de proteína, faz receitas agradáveis e fáceis. Oferece pouca diferença de consistência no produto assado em comparação à farinha de trigo para todo uso.




    Farinha de aveia




    Moída desde o grão inteiro, esta farinha é um pouco mais doce. Algo que aprendi com a farinha de coco apliquei também com esta: não substituí toda a farinha de trigo de uma vez; substituí apenas ¼ da farinha de trigo para todo uso pela de aveia. Ou seja, para cada xícara de farinha de trigo usei ¼ de xícara da de aveia e ¾ de xícara da de trigo para todo uso. Como a aveia não contém glúten, é bem válida a ajuda da farinha comum para os cookies terem a estrutura adequada.




    Farinha de cevada




    Tem o sabor natural de malte e é baixa no glúten. Recomento deixar massas feitas com farinha de cevada (e, na verdade, todas as farinhas de grãos inteiros) descansarem durante a noite. O período de descanso irá suavizar o farelo, tornar o produto mais fácil de trabalhar e “arredondar” os sabores.




    Farinha de frutas oleaginosas




    A mais conhecida é a farinha de amêndoa, um dos ingredientes de baixo carboidrato mais versáteis. A farinha de amêndoa pode diferir extremamente entre marcas, principalmente no tamanho da moagem. As melhores são feitas de amêndoas branqueadas. A farinha de amêndoa integral não é frequentemente tão fina e pode ou não conter as cascas. Quanto mais fina a moagem da farinha de amêndoa, mais fina a consistência de suas preparações. Entretanto, as farinhas de amêndoa mais grosseiras são frequentemente mais baratas e têm utilidade para produtos que não exigem textura fina, como bolos e biscoitos. Para os que não são fãs de amêndoas ou apresentam alergia a esse produto, existe uma grande variedade de outras farinhas de oleaginosas e também de sementes (por exemplo, girassol, chia e linhaça).




    Farinha de arroz, farinha de arroz glutinoso e farinha de arroz integral




    O pó extremamente fino da farinha de arroz, quando hidratado, transforma-se em uma textura granular, grossa e glúten free. Usada frequentemente como espessante no cozimento, a farinha de arroz é igualmente apropriada para fazer biscoitos, bolos e bolinhos empanados, como tempura. É um substituto adequado em cookies, biscoitos, muffins e outros produtos doces, combinado frequentemente com outras farinhas para conseguirmos a consistência desejada. Para melhores resultados ao usar esse ingrediente no cozimento, utilize uma receita formulada especificamente para farinha de arroz.




    O mochi ou arroz glutinoso (Oryza sativa var. glutinosa) é cultivado principalmente na Ásia, com grãos opacos e muito baixo teor de amilase. Ele se torna especialmente glutinoso e pegajoso quando cozido, e seu nome se refere a essa característica, e não no sentido de conter o glúten (algo que não faz). É muitas vezes chamado de “arroz pegajoso”, diferindo de cepas não pegajosas de arroz japônicas mas que também adquirem essa característica em algum grau quando cozidas.




    A farinha de arroz integral (marrom) pode substituir certos amidos, como a farinha de trigo convencional, em um número de preparações, especialmente quando utilizada como agente de espessamento. Tem um sabor mais forte e amendoado que a farinha de trigo e se comporta diferentemente desta em produtos assados, sendo mais apropriada na fabricação de pães, bolos e biscoitos. Se a intenção é apenas melhorar o valor nutritivo de suas preparações, substitua ¼ da farinha de trigo convencional da receita pela farinha de arroz marrom. Isso fará produtos um pouco frágeis, mas ricos em fibra e sabor.




    Trigo mourisco




    Naturalmente sem glúten, a farinha de trigo mourisco tem um sabor muito único. Absorve bastante umidade, assim a massa pode exigir líquido extra. Produtos elaborados com 100% de trigo mourisco vão enfrentar um desafio quanto à estrutura. Tente 20% de farinha de trigo mourisco e 80% da de trigo comum e vá trabalhando sua confiança. Excelente para a produção de biscoitos.




    Centeio




    O centeio é um grão, não um subproduto de trigo. Tem sabor picante e forma uma goma natural quando processado. Produtos à base de centeio 100% podem ser um desafio para principiantes. Comece com 25% de farinha de centeio e 75% da de trigo.




    Quinoa




    Glúten free, adiciona aminoácidos essenciais e potássio aos valores nutricionais do produto final. Apresenta sabor forte e amendoado, variando de acordo com o tipo e a qualidade. Quando utilizada em pequenas quantidades, acrescenta um pouco de umidade, mas, em grandes quantidades, resseca. A quantidade de farinha de trigo que pode ser substituída pela quinoa varia imensamente de preparação para preparação. Tenha paciência para testar.




    Farinha de soja




    Derivada da soja crua, possui mais proteína do que amido, por isso representa uma alternativa para as farinhas de alto teor proteico. Pode ser utilizada na maioria das receitas. É uma opção para substituir parte da farinha de trigo comum em produtos de crescimento rápido cujas receitas tenham fermento em pó e bicarbonato de sódio. Cerca de ¼ da farinha de trigo pode ser substituído pela de soja.




    

      O whey ou soro de leite em pó é uma das proteínas do leite e um subproduto do processo do fabrico de queijos. Adicionado a receitas, oferece vantagens como um gosto limpo, melhora de textura, valorização do teor proteico e uma vida de prateleira aumentada. Pode ser usado como emulsificante, na substituição de ovo, ou para reduzir a gordura em preparações e produtos.
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      Mochi, elaborado com farinha de arroz glutinoso.
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