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INTRODUCAO

1. O PAO NO COTIDIANO RURAL: HISTORIA, TECNICA E
TRADICAO ARTESANAL

A histéria da panificacdo acompanha os passos da propria civilizagdo humana.
Desde os primeiros registros do uso de cereais moidos misturados a agua, assados
sobre pedras aquecidas ao sol ou ao fogo, o pao tornou-se simbolo de sustento,
unido e partilha. Evidéncias arqueoldgicas apontam que ja no periodo Neolitico (cerca
de 10 mil anos atras), comunidades agricolas no Crescente Fértil produziam formas
rudimentares de paes azimos (sem fermento) utilizando grdos como cevada e trigo
selvagem (Ismail, 2017).

Com o passar dos séculos, a descoberta espontanea da fermentacao natural —
provavelmente por contaminacao do ar ou dos utensilios usados durante o processo
— transformou o pdo numa verdadeira obra viva.

O Egito Antigo é reconhecido como o bergco da panificacdo fermentada, onde
o uso de leveduras selvagens passou a ser intencional. A pratica se espalhou pelo
mundo antigo, atravessando culturas e sendo adaptada conforme o solo, o clima, os
cereais e os costumes de cada povo. Na Grécia, o pao tornou-se objeto de celebragao.
Em Roma, evoluiu em técnica e variedade. Na Idade Média, passou a ser feito em
fornos comunitarios, firmando seu lugar no coragao das aldeias (Cascudo, 2004).

No Brasil, o pao chegou com os colonizadores europeus, mas encontrou no
campo uma resisténcia criativa: o pao rural, feito com o que havia a disposicao —
milho, mandioca, batata-doce, leite fresco da ordenha e até sobras de arroz cozido.
A técnica passou a ser moldada pela realidade do interior: o fermento era caseiro,
feito de batata ou farinha descansada; os fornos, de barro ou alvenaria; o tempo,
respeitado em siléncio. Era um pao que crescia junto ao dia, com a lenha acesa antes
de o sol nascer e o aroma de fermento tomando o terreiro — memoria sensorial que
muitos carregam até hoje.

A panificagao rural, portanto, € mais que um método: é heranga cultural, saber
transmitido de mae para filha, de avd para netos. Sua forgca estd na simplicidade
e no respeito ao tempo. Ao contrario dos processos industriais, que muitas vezes
sacrificam a qualidade pela velocidade, a produgao artesanal permite controle, afeto
e identidade. Paes feitos a mao carregam textura, aroma e umidade unicos, além de
valorizarem os ingredientes locais e a sazonalidade agricola da regiao.

Com o avango técnico e o acesso a informagao, muitas comunidades rurais

passaram a qualificar sua producédo, melhorando a padronizagao, a higiene e o uso
consciente de fermentos — sejam eles bioldgicos, sejam secos, naturais ou de massa



mae. Hoje, a fabricacao caseira de paes € também uma oportunidade de geragao de
renda, empoderamento social e fortalecimento de circuitos curtos de comercializagao,
como feiras, cooperativas e encomendas diretas.

Esta cartilha foi pensada para unir o saber tradicional com o conhecimento
técnico. Mais do que ensinar receitas, ela convida o leitor a compreender os principios
da panificagdo: o comportamento das farinhas, o papel da hidratagdo, o controle das
fermentagdes, a importancia do descanso, da cocgao e da conservagao. Ao final, o
objetivo é claro: transformar farinha, agua, sal e afeto em p&o digno de mesa e de
mercado — com alma rural, técnica segura e sabor auténtico.
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2. IMPORTANCIA NUTRICIONAL DOS PAES CASEIROS

Ao contrario de muitos paes industrializados, os paes caseiros podem ser uma
fonte rica e equilibrada de nutrientes quando preparados com ingredientes selecionados
e métodos adequados. A composicao basica do pao — farinha, agua, fermento e sal —
pode ser enriquecida com fibras, proteinas e vitaminas, dependendo dos ingredientes
utilizados e da forma de preparo.

2.1 FARINHA DE TRIGO

A farinha é o alicerce da panificagdo. Sua composicdo determina o
comportamento da massa, a qualidade da fermentacao, o desenvolvimento do gluten
e até a textura final do pao.

a) Composicao da farinha

A farinha de trigo € composta por:

Amido (60-70%) — responsavel por absorver agua e formar a estrutura interna
do pao ao gelatinizar no calor.

Proteinas (8-14%) — destacam-se a glutenina e a gliadina, que ao serem
hidratadas e trabalhadas formam o gluten, uma rede elastica essencial a
fermentacao e ao crescimento da massa.

Lipidios, minerais e enzimas — em menor propor¢ao, afetam sabor, cor e
fermentacgao.

b) Tipos de farinha e usos

Farinhatipo 1 (comum): contém um teor médio de cinzas (residuos minerais),
ideal para paes leves.

Farinha tipo 2 ou integral: inclui partes do farelo e gérmen; tem mais fibras,
proteinas, vitaminas e minerais.

Farinha especial para pao (pao francés ou pao de forma): alta forga
panificavel, com teor de proteina entre 11 e 14%. ldeal para fermentagdes
longas ou naturais.

Farinha 000 e 0000 (classificagao argentina)
= 000: granulometria média, boa para pao artesanal.

= 0000: muito fina, ideal para bolos e massas leves.
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c¢) Granulometria

Refere-se ao grau de moagem. Quanto mais fina, maior a absor¢do de agua e
mais rapida é a fermentagdo. Farinhas mais grossas (menos refinadas) exigem mais
hidratacdo e tempo de descanso.

d) Forga panificavel (W)

Mede a capacidade da farinha de reter gases durante a fermentagdo. Farinhas
com W entre 180 e 250 s&o ideais para paes comuns; acima de 300, para fermentacdes
longas.

e) Glaten

Elemento crucial na panificacdo. Forma-se quando a farinha entra em contato
com a agua e € manipulada. O gluten forma a rede elastica que aprisiona os gases
da fermentacgao, permitindo que o pao cresca.

Observagao: Em zonas rurais, muitas vezes o acesso € limitado a farinhas
comerciais tipo 1. Nesses casos, 0 uso de técnicas como o escaldamento ou a
fermentacao longa pode compensar a menor qualidade panificavel.

2.2 AGUA

A agua, embora simples, € um elemento vital na panificacado. Ela ativa o gluten,
dissolve os ingredientes secos, hidrata o amido, regula a temperatura da massa e € o
meio onde a fermentacao ocorre.

2.2.1 Fungdes da agua na panificagédo

= Hidratagao da farinha: é ela que desperta o gluten. Sem agua, nao ha rede
elastica nem estrutura de pao.

= Dissolugao dos ingredientes: sal, agucar e fermento precisam de agua para
se integrar corretamente a massa.

* Regulagdo da temperatura: massas fermentam melhor em temperaturas
adequadas (22 °C a 28 °C). A temperatura da agua pode ser ajustada para
equilibrar ambientes frios ou quentes.
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= Controle da textura da massa: mais agua = massa mais hidratada, paes
mais aerados. Menos agua = paes mais firmes e densos.

2.2.2 Qualidade da agua

Na zona rural, muitas fontes sdo pogos ou nascentes. A agua deve:
= ser potavel (sem contaminagdes quimicas ou microbiolégicas);
= ter baixo teor de cloro (o excesso inibe a fermentagao);

= ter pH entre 5,5 e 7,5 (ideal para agédo das enzimas e leveduras).

( . . )
Dica pratica

Se a agua da propriedade for muito calcaria ou com sabor residual, o ideal
é fervé-la, deixa-la decantar e usar apenas a parte superior. Outra opcéo é usar
\filtros adequados.

J

e _ ™
Proporgao

A proporcdo média de agua em paes varia entre 55% e 75% da
quantidade de farinha (ex: para 1 kg de farinha, de 550 a 750 mL de agua).
Massas com alta hidratagao (>70%) resultam em paes mais leves, com alvéolos
\grandes (como ciabattas ou focaccias).

J

2.3 FERMENTO

O fermento da vida ao pao. Ele é responsavel por transformar agucares em gas
carbdnico e alcool, fazendo a massa crescer, ganhar leveza e complexidade de sabor.
Existem dois tipos principais de fermento usados na panificagdo caseira: bioldgico e
natural.

a) Fermento biolégico

Ha trés tipos de fermento bioldgico:

* Fresco: vendido em tabletes, tem alto teor de umidade e precisa ser
refrigerado. Tem prazo de validade curto.

» Seco ativo: formado por granulos que precisam ser reidratados antes do uso.

» Instantaneo: tem granulacdo mais fina e pode ser misturado diretamente a
farinha.



b)

SENAR-AR/PR

Caracteristicas
= E composto por leveduras do tipo Saccharomyces cerevisiae.
= Age rapidamente (1 a 2 horas de fermentacéo).

= |deal para paes de preparo diario, em menor escala.

Proporgoes médias
= 10 g de fermento seco = 30 g de fermento fresco para 1 kg de farinha.
Dicas

= Evite o contato direto entre fermento e sal antes de misturar a massa, pois o
sal inibe a acao das leveduras.

Fermento natural (levain ou massa madre)

Caracteristicas

= Criado da fermentagao espontanea de farinha e agua;

= Contém leveduras e bactérias lacticas naturais;

= Desenvolve paes com acidez equilibrada, crosta mais firme e sabor profundo;

* Fermentacao lenta (de 4 a 24 horas).

Vantagens
= Maior durabilidade do pao (menos ressecamento);
= Melhor digestibilidade;

=  Aumenta o valor nutricional.

Dica
= Se apropriedade tem temperatura amena e constante, o levain se desenvolve

com mais estabilidade. Pode-se usar farinha de mandioca (tipo polvilho doce)
na borda do pote para evitar fungos externos.

Comparativo rapido

Tipo de fermento Velocidade Sabor Custo Complexidade

Biologico Rapido neutro baixo simples

Natural Lento rico nulo exige pratica
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2.4 SAL

O sal é um ingrediente discreto, mas fundamental na panificagdo. Seu papel vai
muito além do sabor.

2.4.1 Fungdes do sal na massa de pao

» Realca o sabor;

= Equilibra a dogura dos agucares naturais da farinha e do fermento, além de
potencializar os aromas liberados na fermentacao e na coccgéo.

2.4.2 Controle da fermentacao

O sal modera a atividade das leveduras, impedindo que a fermentagéo ocorra
rapido demais e desorganize a estrutura do gluten. Sem sal, a massa tende a "explodir",
gerando paes deformados ou de textura instavel.

2.4.3 Fortalecimento do gluten

O sal também estabiliza a rede de gluten, melhorando a elasticidade e a retencao
de gases durante a fermentagao. Isso resulta em um miolo mais uniforme e aerado.

2.4.4 Conservagao

O sal tem leve agéo antimicrobiana, ajudando na conservagao do pao por mais
tempo.

2.4.5 Tipos de sal utilizados na panificacdo caseira

Tipo de Sal Caracteristicas Observagoes
Refinado Graos finos, facil dissolugao. Mais usado em receitas padronizadas.
. Menos processado, retém Usado em coberturas ou dissolvido

Marinho grosso . . .

minerais. previamente.
Rosa do Rico em minerais, sabor mais Pode interferir no sabor final, deve ser
Himalaia complexo. usado com parcimdnia.

Ideal para finalizar o pao, e ndo para a

Flor de sal Textura crocante, sabor delicado.
massa.

Proporgcao recomendada

= Entre 1,8% e 2,2% do peso da farinha. Exemplo: para 1 kg de farinha, use de
18 a 22 gramas de sal.

Dica

= Se o sal for colocado junto ao fermento antes de misturar a farinha, ele

pode matar as leveduras. Misture o sal com a farinha ou o dissolva na agua
separadamente — nunca junto ao fermento.
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2.5 ACUCARES E FONTES DE ENERGIA

Os acucares exercem uma dupla fung¢ao na panificagao: alimentam as leveduras
durante a fermentagao e interferem diretamente na cor, textura e sabor do péao.

2.5.1 Funcgdes dos acucares na panificacao

a) Alimento para as leveduras

Acucares simples, como sacarose, glicose e frutose, sdo metabolizados pelas
leveduras, produzindo gas carbénico (CO,) e etanol, fundamentais para o crescimento
€ a aeracao da massa.

b) Douramento da crosta

Reagem com agucares presentes na farinha durante o cozimento (reagédo de
Maillard), conferindo cor, aroma e sabor caracteristicos a crosta do pao.

¢) Maciez e umidade

Os acgucares ajudam a reter a umidade na massa, prolongando a maciez e a vida
util do pao.
d) Sabor

Evidente em paes adocicados, mas mesmo em receitas salgadas pequenas

quantidades de acgucar equilibram a acidez natural da farinha e do fermento.

2.5.2 Tipos de agucares e substitutos naturais

Tipo Caracteristicas Usos mais comuns
Acucar : I ~ -
¢t Dissolugao rapida, sabor neutro. Paes brancos e massas rapidas.
refinado
. . Graos maiores, de dissolugao mais | Pode ser usado, mas exige dissolugao

Acucar cristal .
lenta. prévia.

Acucar . Paes integrais, rusticos e de fermentagéo
Rico em melago, sabor terroso.

mascavo longa.
Acucar integral solido, de sabor forte | Paes regionais, especialmente no meio

Rapadura g
e rustico. rural.

Mel Antisséptico natural, de sabor floral e | Usado para enriquecer paes, mas requer
acidez suave. ajuste da hidratacéo.

Melado de Mais liquido que a rapadura, de Ideal para paes escuros, com fermentagéo

cana sabor intenso. lenta.

Xarope de o . Mantém a umidade, mas é pouco utilizado

. Usado na panificagao industrial. ~ :
milho na produgao caseira.
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Proporgao recomendada
= Em pédes salgados: 1 a 3% do peso da farinha;

= Em paes doces: 5 a 15% do peso da farinha, podendo chegar a 20% em
receitas especiais.

Dicas

= Ao substituir o agucar refinado por mel ou melado, reduza ligeiramente a
quantidade de agua da receita (cerca de 10%) para equilibrar a hidratagao.

» Rapadura ralada pode ser usada como fonte de agucar e identidade regional.
Dissolva-a previamente na agua morna da receita.

2.6 GORDURAS NA PANIFICACAO (OLEO, MANTEIGA,
MARGARINA, BANHA ETC.)

As gorduras cumprem um papel técnico e sensorial fundamental na produgao de
paes, especialmente naqueles enriquecidos ou de longa fermentacgao. Elas melhoram
a textura, o sabor, a conservagao e o manuseio da massa.

2.6.1 Fungdes das gorduras

As gorduras revestem as proteinas do gluten e reduzem sua rigidez, deixando o
miolo mais fofo e delicado, ou seja, com textura macia.

a) Conservagao

As gorduras retardam o ressecamento do pao, aumentando sua durabilidade.

b) Facilidade de modelagem

A massa fica mais lisa, elastica e facil de trabalhar, especialmente util em
producdes caseiras com estrutura manual.

c) Sabor e aroma

Manteiga, banha e azeite conferem sabores distintos, que enriquecem o perfil
sensorial do p&o.

d) Coloragao de crosta

A gordura participa da reagcdo de Maillard, contribuindo para uma crosta mais
dourada e crocante.
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2.6.2 Principais tipos de gordura

Tipo Caracteristicas Indicagao
< Neutro, facil de incorporar, com boa Paes comuns, paes de leite, massas
Oleo vegetal o
durabilidade. leves.
. Sabor rico, textura amanteigada, precisa ~ . .
Manteiga : ~ 9 P Paes doces, brioches, croissants.
de refrigeracao.
. Custo acessivel, estavel, porém menos Produgdo em larga escala, paes
Margarina :
saborosa. simples.
Banha de Textura rica, sabor caracteristico, maior Paes regionais, receitas tradicionais
porco plasticidade. rurais.

Azeite de oliva

Sabor intenso, saudavel, ideal para
fermentagdes lentas.

Focaccias, paes artesanais, paes
integrais.

Proporgao recomendada

= Paes simples ou salgados: 2% a 5% do peso da farinha;

= Pa&es enriquecidos ou doces: 8% a 25% do peso da farinha, podendo chegar
a 30% em brioches ou panetones.

Dicas

= Banha caseira pode ser uma excelente alternativa local e tradicional, com
6timo rendimento e sabor. Certifique-se de que esteja bem coada e sem
impurezas.

= Em paes com fermentagao longa, o azeite de oliva ajuda a manter a massa
hidratada e melhora a elasticidade.

= Asubstituigdo de manteiga por margarina ou 6leo deve considerar a diferenca
de sabor e o teor de agua. Use manteiga sempre que desejar um resultado
mais refinado e saboroso.

2.7 OVOS NA PANIFICACAO CASEIRA

Embora ndo sejam essenciais para todos os tipos de paes, os ovos desempenham

funcdes valiosas em diversas receitas, especialmente aquelas voltadas a panificagao

mais rica e a produgao de paes doces, macios ou enriquecidos.

2.7.1 Funcgdes dos ovos no péo

= Conferem estabilidade e estrutura;

= A clara, rica em albumina, coagula ao assar, ajudando na formacéo da
estrutura interna do pao.
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Maciez e umidade

= A gema contribui com gordura natural, lecitina e agua, deixando a massa
mais tenra e umida.

Fermentacgao e leveza

= Quando batido, o ovo incorpora ar, 0 que pode aumentar o volume da massa;
= Os ovos conferem cor e brilho a massa;

= A gema confere coloragdo amarela a massa, e quando usada na finalizacao,
real¢a o dourado da crosta.

Sabor

= Os ovos conferem um sabor caracteristico a massa, especialmente em paes
doces ou de massa enriquecida.

Aplicag6es comuns

= Pa&es caseiros tradicionais com ovos (como pées de leite, trangados e roscas);

= Paes festivos e regionais, como roscas de Pascoa, panetones ou paes doces
rurais;

= Massas enriquecidas, como brioche e sonhos.

Proporgao recomendada

= De 1 a2 ovos para cada 500 g de farinha, dependendo da riqueza desejada
na massa.

= Em péaes simples, a adicdo de ovos é opcional e pode ser substituida.

Dicas e substituigcoes

Para dar brilho a crosta, pincele a superficie com uma mistura de gema e um

pouco de leite ou dgua. Em regides onde ha escassez ou custo elevado de ovos,
pode-se substitui-los por:

= 1 colherde sopade linhaga triturada + 3 colheres de sopa de agua (equivalente
a 1 ovo)

= Puré de mandioca ou banana madura, para paes doces

Os ovos devem ser frescos, com casca integra, ndo devem ser lavados e

precisam ser armazenados sob refrigeracao..
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TABELA DE PESOS E MEDIDAS CASEIRAS — PANIFICAGAO

Ingrediente :o(;‘;lr(‘ge;n?f) 2 401n)1(li.(;a(galmL) Unidade-padrao (g/mL)
Farinha de trigo (branca) 7a10g 120 g 1 kg (saco)
Fermento bioldgico seco 10¢g - 10 g (1 envelope)
Fermento bioldgico fresco - - 15 g (1 tablete pequeno)

Fermento quimico (po) 12 g 140 g 100 g (pote)
Sal refinado 15¢g 240 ¢ 1 kg (pacote)
Acucar refinado 12 g 200 g 1 kg (pacote)
Leite liquido 15 mL 240 mL 1 litro (caixa)
Ovos (médios) - - 1 unidade =50 a55¢g
Manteiga ou margarina 15¢g 200 g 250 g (tablete)
Oleo vegetal 13 mL 215 mL 900 mL (frasco)
Agua 15 mL 240 mL 1L
Leite em pd 6g 100 g 200 g (lata)
Mel 2049 300 ¢ 500 g (pote)
Ovo inteiro batido 15 mL 240 mL 1 ovo =55 mL
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RECEITA DA ESPONJA (PRE-FERMENTO)

Ingredientes

= Use o fermento biolégico fresco indicado na receita.

= Use 0 mesmo peso do fermento em agucar

» Use a agua morna ou leite morno (conforme a receita do pao)

= Adicione um pouco de farinha de trigo até que a massa fique com a consisténcia
de uma massa de bolo.

Modo de preparo

Ativacao do fermento

= Em um recipiente fundo, coloque o fermento biolégico fresco e o agucar.
Com uma colher, amasse até formar um creme. O agucar ajuda a "acordar" o
fermento, estimulando sua fermentagéo inicial.

Adicao do liquido

= Acrescente a agua ou o leite morno (entre 35 °C e 40 °C — morno ao toque,
nao quente). Misture bem até dissolver por completo o fermento.

Incorporacgao da farinha
= Aos poucos, adicione a farinha de trigo, mexendo com uma colher ou espatula
até obter uma massa mole, semelhante a um mingau espesso.
Descanso da esponja

= Cubra o recipiente com um pano limpo ou filme plastico. Deixe descansar em
local morno e sem vento por 20 a 30 minutos ou até que a mistura dobre de
volume e esteja cheia de bolhas na superficie.

Dicas

= Aesponja é uma forma de pré-fermentacédo que ativa o fermento, melhora a
estrutura do gluten e acrescenta complexidade de sabor ao pao.

= Aesponja pode ser usada para qualquer tipo de pao com fermento bioldgico.
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5. FERMENTAGAO RETARDADA: GUARDANDO A MASSA NA
GELADEIRA

Por que usar a fermentagao lenta?

O frio retarda a acao do fermento, permitindo que enzimas naturais atuem mais

intensamente, quebrando o amido e liberando agucares que

intensificam o sabor do pao (notas levemente acidas e complexas);
tornam a massa mais digestiva;

melhoram o desenvolvimento do gluten, favorecendo sua estrutura e seu
volume;

prolongam a validade do pao assado.

Modo de preparo

Faca a massa normalmente, incluindo a esponja, se for utiliza-la.

Sove até atingir o ponto de véu (massa lisa, elastica, que ndo rasga com
facilidade ao esticar).

Cubra bem a tigela com filme plastico, saco limpo ou tampa, para evitar
ressecamento e absor¢cédo de odores da geladeira.

Leve a geladeira imediatamente apds a sova ou apds a primeira fermentagao
(ambas as formas funcionam, mas a primeira gera paes mais firmes, e a
segunda, mais leves).

Deixe na parte inferior da geladeira, entre 4 °C e 8 °C, por 12 a 24 horas.

Retorno e modelagem

Retire da geladeira cerca de meia hora antes de moldar os paes.

Modele os paes, coloque-os em formas ou tabuleiros e faca a segunda
fermentacao até dobrarem de tamanho.

Asse conforme a receita.

Cuidados importantes

Nao ultrapasse 24 horas: o fermento pode acidificar demais a massa.

Se a massa crescer demais na geladeira e colapsar, significa que descansou
tempo demais ou sua temperatura estava alta.

O recipiente precisa ter espago para o crescimento da massa.

Se vocé usar menos fermento (5 g para 500 g de farinha), pode deixar a

massa até 36 horas na geladeira, resultando em paes ainda mais aromaticos
— ideal para quem busca qualidade superior.






| 1
SENAR-ARIPR 25

6. RECEITAS DOCES

6.1 PAO DE CHOCOLATE

Figura 1 — Pao de chocolate.

Fonte — Parizotto, 2025.

Ingredientes

= 500 g de farinha de trigo
= 10 g de fermento fresco
= 150 mL de leite morno

= 60 g de manteiga

= 50 g de agucar

= 1 colher (cha) de sal

= 2o0vos

= 100 g de chocolate em po6

Modo de preparo

1) Ative o fermento em 10g de agucar.
2) Adicione o leite e farinha suficiente para formar uma massa mole.
3) Deixe descansar por 30 minutos.

4) Junte o sal, os ovos, a manteiga e o chocolate, mexendo bem.
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5) Acrescente aos poucos a farinha, sovando até formar uma massa elastica.
6) Deixe em repouso até dobrar o volume.
7) Modele os paes e aguarde que cresgam novamente.

8) Asse a 180 °C por 22 a 25 minutos (ou até dourar, conforme o tamanho dos
paes).

] )
Dicas

= Se quiser, guarde uma parte da massa sem chocolate e a outra com
chocolate, enrolando-as como rocambole de duas cores ao fim da receita.

» Para versao com chocolate branco, adicione raspas de laranja. )
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6.2 DONUTS (BOLINHO FRITO ACUCARADO)

Figura 2 — Donuts.

Ingredientes (rende ~12 unidades)
= 500 g de farinha de trigo

= 159g de fermento quimico (1
colher de sopa)

= 200 mL de leite morno

= 50 g de agucar

= 50 gde manteigaem temperatura
ambiente

= 20vos

= 1 colher (cha) de sal

» Oleo para fritura

= Acucar cristal para polvilhar
Fonte — Parizotto, 2025.

Modo de preparo

1) Junte os ingredientes umidos e bata-os no liquidificador .

2) Misture os ingredientes secos e peneirados em uma tigela.

3) Junte os ingredientes umidos aos secos e acerte a quantidade de farinha.
4) Abra a massa com um rolo de polietileno, com 2 cm de espessura.

5) Corte os donuts.

6) Frite em 6leo quente até dourar.

7) Escorra e passe-o0s ainda quente no agucar cristal ou refinado, com canela.

( . N\
Dicas

= Mantenha o 6leo na temperatura estavel para paes uniformes.

= Apds moldar os donuts, leve-os a geladeira por 15 minutos para melhor
consisténcia na fritura.

= Se quiser, cubra-os com chocolate ou agucar de confeiteiro
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6.3 ROSCA (FATIA HUNGARA OU “CHINEQUE”)

Figura 3 — Rosca (fatia hungara ou “chineque”).

Fonte — AlexeilLogvinovich/Shutterstock.

Ingredientes da massa

500 g de farinha de trigo (peneirada)

10 g de fermento bioldgico fresco

1 ovo inteiro

200 mL de leite morno

60 g de agucar

60 g de margarina sem sal ou manteiga

1 colher (cha) de sal (aproximadamente 5 g)

Ingredientes do recheio

100 g de coco ralado seco ou fresco

4 colheres (sopa) de margarina ou manteiga (a temperatura ambiente)
6 colheres (sopa) de agucar

1 colher (sopa) de canela em po6

raspas de limao ou baunilha para aromatizar (opcional)

Misture todos os ingredientes e reserve


https://www.shutterstock.com/g/whitestorm
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Ingredientes da calda
» 1 xicara (cha) de leite (240 mL)
= ‘4 Xxicara (cha) de acucar (100 g)

= 1 colher (cha) de esséncia de baunilha ou de coco

Ingredientes do creme:

= 1 lata de creme de leite (com soro)

1 lata de leite condensado

= 2 0V0S

1 colher(café) de esséncia de baunilha

2 colheres (sopa) de farinha de trigo

Modo de preparar o creme:

1) Bata tudo no liquidificador.

2) Leve tudo numa panela, em fogo lento, mexendo com um fuet,até que fique
lisa e firme a massa.

3) Espere esfriar a massa para rechear.

Ingredientes da farofa:
» 2 xicara (chd) de farinha de trigo
= A Xxicara (cha) de agucar

= 2 colheres (sopa) de manteiga

Modo de preparar:

1) Misture todos os ingredientes, formando uma farofa umida.

2) Distribua numa forma e leve ao forno, até dourar.

Esponja (pré-fermento)

1) Misture o fermento com 10g de agucar e o leite morno.
2) Acrescente um pouco de farinha, formando uma pasta mole.

3) Cubra e deixe descansar por 20 minutos.
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Massa principal

1) Junte o agucar restante, o ovo, a margarina, o sal e a farinha na esponja,
mexendo bem, sovando a massa até que fique lisa, homogénea e levemente
grudenta.

2) Cubra e deixe crescer por 1 hora ou até a massa dobrar de volume.

Modelagem

= Abra a massa com um rolo, formando um retangulo de aproximadamente
0,5 cm de espessura.

= Espalhe o recheio por toda a superficie.
= Enrole como rocambole.

= Corte em fatias de 3 a 5 cm.

Segunda fermentagao
= Acomode as fatias em uma forma untada ou forrada com papel manteiga.

= Cubra com um pano limpo e deixe crescer até dobrar o volume.

Forno

= Asse em forno pré-aquecido a 180 °C por 25 a 30 minutos, ou até dourar
levemente por cima.

Calda final
= Enquanto assa, misture o leite, o agucar e a baunilha em uma panela pequena.
= Leve ao fogo até levantar fervura e dissolver bem o acucar.

= Ao sair do forno, despeje a calda quente sobre as fatias ainda quentes, dentro
da forma. Jogue coco ralado sobre as fatias.

= Apds amornar, distribua o creme por cima das fatias, adicionando a farofa por
cima do creme.

Dicas técnicas e substituicoes
= Coco fresco: deixa mais umido, mas exige refrigeragao posterior.
= Substitua: o coco por frutas ou geleias.

» Margarina x manteiga: a manteiga da sabor mais marcante e deixa a
massa mais hidratada.

» Fermentacgao lenta: a massa pode ser levada a geladeira ap6s a sova
(antes da modelagem) por até 24h, para acentuar o sabor.

= Glaceado: se preferir, use uma cobertura de leite condensado com coco

por cima, apos assado. )
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6.4 PAO DE CENOURA

Figura 4 — Pao de cenoura.

Fonte — Parizotto, 2025.

Ingredientes

= 500 g de farinha de trigo

= 10 g de fermento fresco

= 250 mL de leite morno

= 2 cenouras médias cozidas e amassadas
= 100 g de agucar

= 1 colher (cha) de sal

= 2 colheres (sopa) de manteiga

= 2 0VO0S

Modo de preparo

1) Faca a esponja.

2) Misture a esponja a farinha, a cenoura, aos ovos, a manteiga e ao sal.

3) Sove até a massa ficar elastica.

4) Deixe a massa dobrar de volume; entdo modele e aguarde mais 30 minutos.

5) Asse a 180 °C por 25 a 30 minutos.

Dicas
= As cenouras devem estar macias e com pouca umidade.

= Pode-se adicionar gergelim ou ervas para um toque final.

= Substitua as cenouras por abobora, se preferir.
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6.5 PAO DE BATATA

Figura 5 — Pao de batata.

A J

Fonte — lka Rahma H/Shutterstock.

Ingredientes da massa

= 500 g de farinha de trigo

= 10 g de fermento biolégico fresco

= 75 gde agucar

= 250 g de batata doce cozida e amassada
= 15gde sal

= 50 g de manteiga (temperatura ambiente)
= 2 ovos inteiros

= 50 mL de leite morno (aproximadamente)

= sementes de gergelim para polvilhar (opcional)

Modo de preparo
1) Facga a esponja com as batatas cozidas, o leite, o fermento e 10g de agucar.
Aguarde 30 minutos.

2) Emuma tigela grande, junte o agucar, o sal, a manteiga, os ovos e a esponja
anterior.


https://www.shutterstock.com/g/IkaRahma
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3) Adicione farinha aos poucos, mexendo bem.

4) Sove por cerca de 10 minutos e, se necessario, acrescente um pouco mais
de farinha.

5) Cubra e deixe crescer até a massa dobrar de volume (cerca de 1 hora).

Modelagem
» Divida a massa em por¢des (bolas ou paes meédios).

= Acomode em forma untada.

Segunda fermentagao

= Cubra com pano e deixe crescer 30 a 40 minutos, ou até dobrarem de
tamanho.

» Se quiser, pincele com ovo batido e polvilhe gergelim.

Forno
= Preaquega o forno a 180 °C.

= Asse por 25 a 30 minutos, até dourar levemente.

Finalizagao

= Retire do forno e deixe amornar sobre grade antes de servir.

~N
Dicas técnicas e substituigcoes

= Batata: vocé pode usar batata inglesa ou beterraba; mas ajuste a
quantidade de liquido.

= Use farinha de beterraba no lugar da raiz fresca.

= Leite morno: temperatura entre 35 e 40 °C para ndo matar os agentes do
fermento.

» Fermentacao lenta: refrigere a massa apdés a sova por até 12h, para obter
um sabor mais complexo.

J
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6.6 PAO DE CENTEIO

Figura 6 — Pao de centio.

Fonte — Shutterstock.

Ingredientes da massa

= 3 xicaras (cha) de farinha de centeio (360 g)

» 1 % xicara (chd) de farinha de trigo integral (210 g)

= 1% xicara (chd) de farinha de trigo branca (210 g)

= 1 colher (sopa) de mel ou agucar mascavo (15 a 20 g)
= 20 g de fermento bioldgico fresco

= 500 mL de agua ou leite morno

= 2 colheres (sopa) de manteiga (30 g)

= 2 colheres (chd) de sal (10 g)

Modo de preparo:
1) Facga a esponja.
2) Em uma tigela, misture o mel (ou agucar mascavo), a manteiga e o sal.

3) Junte a esponja, a farinha branca, a farinha de centeio e a farinha integral,
misturando bem apds cada adicao.

4) Sove a massa por aproximadamente 10 minutos, até ficar elastica.

5) Cubra a massa e deixe descansar por 1 hora ou até dobrar de volume.
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Modelagem
» Amasse suavemente e divida a massa em porgdes; modele em paes.

= Coloque-os em forma ou assadeira untada.

Segunda fermentacao

» Cubra e deixe crescer por mais 30 a 40 minutos, até dobrarem de tamanho.

Forno

= Asse em forno pré-aquecido a 190 °C por cerca de 30 a 40 minutos, até o
fundo ficar levemente tostado.

Finalizagao

» Retire do forno e deixe amornar sobre uma grade antes de servir.

Dicas técnicas e substituicoes

= Farinhas: misturar integral e branca equilibra sabor e estrutura.

= Manteiga: deixa a casca mais macia e o sabor levemente amanteigado.
= Agua quente n&o deve superar 40 °C para ndo comprometer o fermento.

» Fermentacéo lenta: leve a geladeira apds a primeira sova (mas antes da
modelagem) por até 12 h para conferir um sabor mais complexo.

J

Observagao: cuidado para ndo exagerar na quantidade de farinha. Se
preferir, misture todas elas antes, e use conforme necessario, sempre aos poucos.
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7. RECEITAS SALGADAS

7.1 PAO DE MILHO SALGADO

Ingredientes da massa

Figura 7 — Pao de milho salgado.

= 300 g de farinha de trigo peneirada
= 100 g de fuba mimoso (fino)

= 1 colher (sopa) de agucar
(aproximadamente 12 g)

= 1 colher (cha) de sal (5 g)
= 1 ovo inteiro

» 10 g de fermento biolégico seco
(ou 30 g de fermento fresco)

= 200 mLde leite morno (ndo quente)
* 60 mL de 6leo

» 100 g de milho-verde cozido e
escorrido (pode ser de lata)

= 50 g de queijo meia cura ralado

R =z para incorporar a massa (opcional)

Modo de preparo

1) Faca a esponja.

2) Em uma tigela grande, junte o restante da farinha, o fuba, o sal e o agucar.
3) Acrescente o ovo, o 6leo, o milho verde e a esponja ja fermentada.

4) Sove por cerca de 10 minutos.

5) Se desejar, adicione o queijo ralado nesse momento, integrando-o bem a
massa.

6) Cubra a tigela com um pano e deixe a massa descansar até dobrar de
volume (cerca de 1 hora).
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Modelagem

* Modele a massa em formato de bolas grandes ou um pao unico em forma
retangular.

= Acomode em forma untada ou forrada com papel manteiga.

= Polvilhe fuba por cima da massa para um acabamento rustico (opcional).

Segunda fermentagao

= Cubra com um pano e deixe descansar por 30 a 40 minutos, até crescer
visivelmente.

Forno
= Preaqueca o forno a 180 °C.

= Asse por 30 a 35 minutos, até a crosta dourar suavemente.

Finalizagao
= Retire o pdo do forno e deixe-o esfriar sobre uma grade por pelo menos 15
minutos antes de corta-lo.

~
Dicas técnicas e substituicoes

» Milho verde fresco: pode ser batido no liquidificador com parte do leite
para conferir uma textura mais homogénea.

» Azeite x manteiga: o azeite da sabor mais herbal e leve, enquanto a
manteiga deixa mais macio.

= Farinha de milho flocada: pode substituir o fuba para conferir uma textura
mais rustica, mas exigira ajuste no liquido.

» Adigao de ervas frescas: como salsinha, cebolinha ou alecrim, realgam o
sabor salgado do pao.

» Fermentacédo lenta: apds a primeira sova, a massa pode ir a geladeira por
até 12 horas.

J
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7.2 PAO DE CARA

Figura 8 — Pao de cara.

s

Fonte — Shutterstock.

Ingredientes da massa

= 250 g de cara (inhame d’agua) cozido e escorrido

= 10 g de fermento biolégico fresco (2 tabletes) ou 10 g de fermento seco
= 100 mL de agua morna

= 3 ovos inteiros

= 50 g de agucar

= 7 gde sal (=2 colher de sopa)

= 120 mL de 6leo vegetal (= /2 xicara de cha)

= 120 mL de leite (= 7z xicara de cha)

» 600 g de farinha de trigo (= 6 xicaras rasas)

= 1 ovo batido para pincelar

Modo de preparo
1) Faca a esponja.

2) Adicioneosovos,oacgucar,osal,o06leoeoleite, misturando até homogeneizar.
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Massa principal

» Passe o cara quente no espremedor e incorpore-0 a mistura liquida. Misture
até ficar homogéneo.

= Acrescente a farinha aos poucos, misturando até formar uma bola macia.

Sova e primeira fermentagao
= Sove por cerca de 10 minutos, até a massa ficar elastica.

» Transfira para uma tigela untada, cubra e deixe crescer por 30 minutos ou até
dobrar de volume.

Modelagem
» Divida a massa em 12 por¢des e modele paezinhos redondos.

= Disponha-os em assadeira untada, deixando espaco entre eles.

Segunda fermentagao

= Cubra com filme plastico e deixe crescer por mais 30 minutos, até dobrarem
de tamanho.

Finalizagao fora do forno

= Faca cortes decorativos superficiais e pincele com ovo batido.

Forno
= Preaqueca a 180 °C.

= Asse por aproximadamente 20 minutos, ou até dourar bem.

Resfriamento

= Retire do forno e deixe esfriar sobre grade por cerca de 10 minutos antes de
servir.

~
Dicas técnicas e substituicoes

= Cara quente no espremedor: aproveita o amido para dar maciez e liga a
massa.

= Cortes decorativos: ajudam na formagéao da crosta e trazem apelo visual.

= Forno a 180 °C: garante uma crosta dourada sem ressecar o interior.
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7.3 PAO DE BANHA

Figura 9 — Pao de banha.

Ingredientes

= 1 kg de farinha de trigo

= 30 g de fermento fresco

= 400 mL de agua morna

= 100 g de banha derretida

= 3 ovos

= 2 colheres (sopa) de agucar

= 1 colher (sopa) de sal

Fonte — Parizotto, 2025.

Modo de preparo

1)

Faca a esponja.

2) Em uma tigela, combine farinha, sal, ovo, banha e a esponja.
3) Sove até a massa ficar lisa (8 a 10 min).
4) Cubra e deixe crescer por 1 hora.
5) Modele os paes e deixe-os descansar por mais 30 minutos.
6) Asse a 180 °C por 25 a 30 min.
e ™
Dicas

Use banha bem filtrada e em temperatura ambiente.
Se quiser, troque a banha por 6leo de coco ou azeite.

A fermentacao lenta (2 a 3 °C mais fria) ajuda na estruturacado se quiser
adiar o preparo.

J
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7.4 PAO DE ERVAS

Figura 10 — Pao de ervas.

Pdo de Envas

Fonte — Parizotto, 2025.

Ingredientes

500 g de farinha de trigo

2 ovos

10 g de fermento fresco

300 mL de agua morna

1 colher (sopa) de agucar

1 colher (sopa) de sal

6 colheres (sopa) de azeite ou Oleo

2 colheres (sopa) de ervas secas: alecrim, tomilho, orégano, etc. (ou 2 macgos
de cheiro verde batidos no liquidificador com a agua morna da receita)
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Modo de preparo

1) Facga a esponja.

2) Misture a esponja a farinha, ao sal, ao ovo, ao azeite e as ervas.
3) Sove por 8 minutos até a massa ganhar elasticidade.

4) Aguarde dobrar o volume da massa.

5) Modele os paes e deixe-os crescer por cerca de 30 minutos ou até dobrar o
volume.

6) Asse a 180 °C por 20 a 25 min.

Dicas
= Ervas frescas podem ser usadas, mas precisam de mais azeite.

= Facga pequenos cortes na superficie para dar um visual mais rustico.

» No lugar das ervas, use farinha de folhas verdes, ou cheiro-verde fresco. )
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7.5 PAO DE LEITE COM RECHEIO DE PRESUNTO E QUEIJO

Figura 11 — Pao de leite com recheio de
presunto e queijo.

Ingredientes

= 500 g de farinha de trigo

= 10 g de fermento fresco

= 200 mL de leite morno

= 50 g de manteiga

= 50 g de agucar

= 1 colher (cha) de sal

= 2o0vos

= 200 g de presunto fatiado

= 200 g de queijo mussarela fatiado

» 1 gema para finalizagéo

Fonte — Parizotto, 2025.

Modo de preparo

1)
2)
3)
4)
5)

6)
7)

Faca a esponja.

Misture a esponja a farinha, a manteiga, aos ovos e ao sal.
Sove até a massa ficar lisa.

Fermente até dobrar o volume da massa.

Abra a massa com ajuda de um rolo de polietileno, recheie e modele os
paezinhos.

Aguarde dobrar o volume da massa e pincele com a gema do ovo.

Asse a 180 °C por 20 a 25 min.

Dicas

Use presunto sem capa de gordura.

Pincele com leite para dar crosta brilhante.
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7.6 PAO DE TORRESMO

Figura 12 — P&o de torresmo.

Ingredientes

= 500 g de farinha de trigo
(aproximadamente)

= 15 g de fermento fresco
= 250 mL de agua morna
= 1 colher (cha) de sal

= 60 mL de 6leo

= 1ovo

= 250 g de torresmo crocante picado

= 1/2 xicara de (cha) amido de milho

Fonte — Parizotto, 2025. » 15 g de agucar

Modo de preparo
1) Facga a esponja.

2) Misture a esponja ao sal, ao 6leo, ao ovo e ao amido de milho. Junte a
farinha até dar o ponto de sova.

3) Sove até massa ficar lisa; incorpore os torresmos ao final.

4) Espere amassa dobrar de volume. Modele e aguarde ela crescer de tamanho
novamente.

5) Asse a 180 °C por 20 a 25 min.

Dicas

= Para manter o torresmo crocante, misture ele a massa pouco antes de
molda-la.

= Sirva morno para melhor textura.
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7.7 PAO INTEGRAL

Figura 13 - Péao integral. Ingredientes

= 100 g de farinha de trigo integral
= 400 g de farinha de trigo comum
= 15 g de fermento fresco

= 300 mL de agua morna

= 2 colheres (sopa) de mel ou agucar
mascavo

= 1 colher (cha) de sal

= 6 colheres (sopa) de O6leo ou
manteiga

Ty
=

i 1

Fonte — Parizotto, 2025.

Modo de preparo

1) Faca a esponja.

2) Misture a esponja a farinha, ao sal e a gordura.

3) Sove até ficar homogénea.

4) Espere a massa dobrar de volume, modele-a e aguarde crescer novamente.

5) Asse a 180 °C por 25 a 30 min.

Dicas
= Pode adicionar sementes (linhaca, gergelim).

= Para conferir uma textura mais leve, faga autolise: deixe agua + farinha
20 minutos antes de adicionar fermento.

= Se quiser, pode fazer o pao totalmente com farinha integral, porém, ele

L ficara mais seco e pesado. )
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7.8 PAO DE ALHO

Figura 14 — Pao de alho.

Ingredientes

= 500 g de farinha de trigo
= 10 g de fermento fresco

= 250 mL de agua morna

= 60 g de manteiga ou éleo
= 1 colher (cha) de sal

= 2 dentes de alho amassados ou
batidos com agua

» Salsinha a gosto

= 10 g de agucar

Fonte - Parizotto, 2025.

Modo de preparo

1) Faca a esponja.

2) Misture a esponja a farinha, ao alho, a salsinha, ao sal e a manteiga.
3) Sove a massa até ficar leve.

4) Fermente até dobrar de volume; modele e deixe descansar por mais
30 minutos.

5) Asse a 180 °C por 20 minutos.

Dicas
= Alho fresco deve ser usado com moderacgao para nao queimar.
= Uma leve pincelada de manteiga antes de assar intensifica o sabor.

» Pode ser feita uma pasta com alho amassado, manteiga e especiarias

para cobrir o pao ou rechea-lo. )
\_
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7.9 PAO DE BETERRABA

Figura 15 — Pao de beterraba.

Fonte — Shutterstock.

Ingredientes

= 800 g de farinha de trigo (aproximadamente)
= 200 g de beterraba crua ralada (ou cozida)

= 10 gde sal

= 10 g de agucar mascavo (ou demerara)

= 15 g de fermento bioldgico fresco

= 50 mL de azeite de oliva (ou 6leo vegetal)

= 500 mL de agua morna (ajuste conforme a umidade da beterraba)

Modo de preparo
1) Prepare a beterraba.
= Se quiser um sabor mais adocicado e suave, cozinhe e bata no
liquidificador com a agua da receita.

= Se quiser um sabor mais terroso e rustico, use crua e ralada bem fino,
junto com a agua morna.

2) Facga a esponja.
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3) Em uma bacia grande, coloque a beterraba, o azeite, o sal, o fermento
ativado e va adicionando a farinha aos poucos.

4) Misture bem a massa, depois sove-a numa bancada por 10 a 15 minutos. A
massa deve ficar umida, mas ndo grudenta.

Primeira fermentagao

= Cubra com um pano e deixe crescer por 30 minutos ou até dobrar de volume.

Modele os paes
= Divida a massa em duas partes, molde em formato de bola ou fildo.

= Coloque em forma untada ou sobre papel manteiga.

Segunda fermentagao
= Deixe crescer por mais 40 minutos, ou até dobrar o volume.
= Asse em forno pré-aquecido a 180 °C por 30 a 35 minutos.

= Para obter uma casca crocante, coloque uma forma com agua quente no
fundo do forno nos primeiros 10 minutos.

= Deixe esfriar sobre grade antes de fatiar.

Dicas

Adicione sementes de girassol, linhaga ou castanhas na massa.
= Pincele com ovo e agua antes de assar, se quiser brilho.

= Misture 1 colher (sopa) de vinagre de macga na beterraba para acentuar
a cor.

= Se preferir, use farinha de beterraba no lugar do vegetal fresco. Nesse

L caso, aumente a umidade da receita, utilizando mais agua. y
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7.10 CESTA COMESTIVEL

Figura 16 — Cesta comestivel.

Fonte — Parizotto, 2025.

Finalidade

Cesta comestivel decorativa e funcional, ideal para servir paes, doces, biscoitos
ou compor mesas festivas. Inteiramente feita de massa de macarrao caseira, € assada
sobre uma forma invertida.

Ingredientes da massa

» 4 xicaras (cha) de farinha de trigo (aprox. 240 g)

= 2 colheres (sopa) de 6leo vegetal

= 2 pitadas de sal

= 1 colher (cha) de agafrdo ou curcuma para dar cor amarelada (opcional)

= Agua até dar ponto de “macarrdo”

Modo de preparo da massa

1) Faga um monte com a farinha sobre uma bancada. Abra um buraco no centro
e adicione o Oleo e o sal.

2) Com um garfo ou os dedos, va incorporando os ingredientes, até formar uma
massa lisa e firme.

3) Sove por cerca de 10 minutos, até obter uma massa uniforme e elastica.
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4) Cubra com saco plastico e deixe descansar por 30 minutos.

5) Apods o descanso, abra com um rolo até atingir cerca de 2 mm de espessura
(fina, mas manuseavel).

6) Corte em tiras uniformes de aproximadamente 1 cm de largura.

Montagem da cesta

Materiais e ingredientes

= 1 forma de pudim ou tigela metalica virada de cabega para baixo
= Papel aluminio (para forrar a forma)

= Oleo para untar

= 1 forma retangular grande

= Papel manteiga ou aluminio para a forma base

= 1 gema de ovo batida para pincelar

= Cortadores em forma de flor ou outro detalhe opcional

Modo de preparo da cesta

1) Cubra a forma de pudim com papel aluminio, por fora, ajustando bem o
contorno.

Fonte — Parizotto, 2025.
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2) Unte a superficie externa da forma forrada com éleo (inclusive o aluminio).

3) Sobre a forma invertida, comece trangando as tiras, fazendo a base da cesta
com tiras cruzadas em X ou em padrao quadriculado.

Fonte — Parizotto, 2025.
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Fonte — Parizotto, 2025.

4) Modele a borda com tiras continuas ou pequenos circulos. Se quiser decorar
com flores ou folhas de massa, cole-as com agua ou clara de ovo.

5) Coloque a forma invertida sobre uma assadeira retangular, forrada com
papel-manteiga ou aluminio também untado. Isso evita que o fundo da cesta
grude ou queime.

6) Pincele toda a superficie da massa com gema de ovo para dar brilho e cor.

7) Leveaofornomédio (180 °C)por25a35minutosouatédourarcompletamente
e ficar firme.

Dicas

» A massa deve ser firme o suficiente para manter a forma, portanto, ndo
adicione mais agua a massa, a menos que esteja muito seca.

= Se quiser dar uma cor mais intensa, adicione curcuma, colorau ou
beterraba em po a farinha.

= Evite abrir a porta do forno durante os primeiros 20 minutos para nao
comprometer a estrutura.

= Desenforme depois de frio.

» A cesta pode ser guardada em local seco por até 5 dias, desde que nao
seja preenchida com alimentos umidos.
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RECEITAS ADICIONAIS

PAO DE FARINHA DE SOJA

Ingredientes:

200g de farinha de soja

4009 de farinha de trigo

200 mL de agua morna

100 mL de azeite de oliva

10g de fermento bioldgico fresco
100g de acgucar

1 colher (cha) de sal

1 ovo

Para finalizar

Gema de ovo para pincelar

Proteina de soja texturizada para polvilhar

Modo de preparo

Mistura inicial

Faca a esponja.
Reuna em uma tigela ampla as farinhas de soja e trigo. Acrescente os ovos, 0
azeite, o sal e o0 agucar, se optar por usa-lo. Misture até homogeneizar.

Transfira para uma superficie lisa e sove até que adquira elasticidade e
textura uniforme.

Deixe repousar por cerca de 20 minutos, permitindo que o fermento inicie seu
trabalho.

Modelagem

Divida a massa em porg¢des de aproximadamente 250 g, molde em bolinhas
e acomode em assadeiras, respeitando espaco entre elas para crescerem.

Acabamento

Pincele a superficie com gema de ovo e polvilhe proteina de soja texturizada.
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Segunda fermentagao

» Cubra as assadeiras com um pano limpo e aguarde até que as bolinhas
dobrem de volume — em torno de 30 minutos.

Forno

= Pré-aqueca a 160 °C. Leve para assar por aproximadamente 30 minutos, ou
até que estejam dourados e com crosta firme. O tempo pode variar conforme
o forno, por isso acompanhe o processo.

PAO DE LARANJA (PANETONE CASEIRO)

Ingredientes:

» 1 laranja-lima inteira, com casca, sem sementes, cortada ao meio
= 2 Xxicaras de leite

= Raspas da casca de 1 limao taiti

= 20 g de fermento biolégico fresco

= 250 g de agucar

= 120 g de manteiga

= 1 colher de sopa rasa de sal

= 6 ovos

= 800 g a 1 kg de farinha de trigo (aproximadamente, até dar ponto)

Modo de preparo:
Base liquida

» No liquidificador, bata a laranja com a casca (sem sementes) junto com o leite
até obter um creme homogéneo. Reserve.

Fermentacgao inicial

* Em uma tigela grande, dissolva o fermento fresco com 20g do acucar,
mexendo até que fique completamente liquido.

= Adicione a mistura batida de laranja com leite e incorpore as raspas do limao
(sem bater no liquidificador).

= Misture bem, junte um pouco da farinha de trigo apenas para formar uma
massa inicial homogénea.

= Cubra e deixe descansar por cerca de 20 minutos.
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Formacgao da massa

= Ap6s o descanso, va acrescentando os demais ingredientes: o agucar
restante, a manteiga, o sal e os ovos, sempre misturando.

= Por ultimo, va adicionando a farinha de trigo aos poucos, devagar, até atingir
o ponto de massa lisa e homogénea.

Sova

= Sove bem até que a massa fique elastica, soltando das maos, mas ainda
macia. A massa deve estar mais mole em relagao ao pao normal.

Crescimento

= Cubra novamente a tigela e deixe descansar até dobrar de volume (cerca de
1 hora, dependendo da temperatura ambiente).

Modelagem

» Divida a massa em por¢des, acomode em formas proprias para panetone ou
em assadeiras untadas.

Segunda fermentagao

» Deixe crescer novamente até quase dobrar de tamanho.

Forno

= Pré-aqueca o forno a 180 °C. Asse de 35 a 40 minutos, até dourar e soltar um
aroma citrico intenso.
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